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Abstrakt

Nazev:

Cile:

Metody:

Vysledky:

Klicova slova:

Hodnoceni kondi¢ni ptipravenosti ve florbalu Zen

Hlavnim cilem této prace je zjiSténi a porovnani vybranych pohybovych
schopnosti u Sestnacti hrac¢ek florbalového extraligového tymu. DalSim
cilem je zhodnoceni adekvatnosti vybrané testové baterie pro identifikaci
kondi¢ni pfipravenosti hracek ve florbalu pomoci Pearsonova

korela¢niho koeficientu.

V praci se pouzila metoda (pre)experimentu v podobé intervencniho
programu. Vyzkum byl proveden formou testovani podle testové baterie,
ktera obsahovala pét testi: béh 50 m, béh 30 m pozadu, leh-sed
opakovan¢, bench press max (maximalni hmotnost v individualité
hracky) a bench press opakované (50 % tcélesné hmotnosti). Naméiené
hodnoty vykonti v testech byly nasledné¢ vyhodnoceny a mezi sebou

porovnany.

Hracky testovaného souboru po absolvovani vstupniho a vystupniho
meéfeni prokazaly vyrazné zlepSeni ve 3 testech z 5 celkové. Jednalo
se o testy leh-sed opakované (zlepSeni o 10,82 %), bench press max
(zlepseni o 6,1 %) a bench press opakované (zlepSeni o 9,73 %). Oproti
tomu u testubéhu na 50 m a béhu 30 m pozadu, spatifujeme
jen zanedbatelné zlepSeni. NejvyraznéjSiho zlepSeni hracky dosahly
v testu leh-sed opakovang, kdyZ se v priméru zlepSily v poctu n=10
opakovani. V testu bench press max se hracky zlepsily v priméru o 3 kg
a v testu bench press opakované se zlepSily v priméru v poctu n=4,5
opakovani. Pomoci Pearsonova korela¢niho koeficientu jsme zjistili,
ze nekteré testy shodné identifikovaly vybranou pohybovou schopnost.

Z tohoto ditvodu jsme doporucili mozné upravy v navrhu testové baterie.

florbal, kondi¢ni ptfiprava, pohybové schopnosti, testovani ve florbalu,

florbal Zen, experiment, (pre)experiment



Abstract

Title:

Objectives:

Methods:

Results:

Keywords:

Assessment of fitness preparedness of floorball women

The main aim of this work is to find out and compare selected motor skills
in sixteen women player of floorball team (Czech extraleague). Another
goal is to evaluate the adequacy of the selected test battery for identifying

fitness readiness in floorball players using Pearson correlation coefficient.

The method of (pre)experiment in the form of an intervention program was
used. The research was carried out in the form of testing according to a test
battery, which included four types of tests: run 50 m, run 30 m backwards,
crunches repeated, bench press max (maximum weight in the individuality
of the player) and bench press repeated (50 % body weight). The measured
performance values in the tests were then evaluated and compared with

each other.

The players of the tested group showed a significant improvement
in 3 tests out of 5 overall after passing the input and output measurements.
These consisted of crunches tests repeatedly (improvement by 10,82 %),
bench press max (improvement by 6,1 %) and bench press repeatedly
(improvement by 9,73 %). On the other hand, in the 50 m run and the 30 m
run backwards test, we see little improvement. The players achieved
the most significant improvement in the crunches test repeatedly,
improving on average n=10 repetitions. In the bench press max, the players
improved by an average of 3 kg and in the bench press test they repeatedly
improved on average n=4,5 times. Using the Pearson correlation
coefficient, we found that some tests consistently identified the selected
motor ability. For this reason, we recommended possible modifications

in the design of the test battery.

floorball, fitness training, motor skills, testing in floorball, floorball

women, experiment, (pre)experiment
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Seznam pouzitych zkratek

ANP — anaerobni prah

ATP — kyselina adenosintrifosforecna

ATP — CP — adenosintrifosfat — kreatinfosfat energeticky systém
CNS - centralni nervova soustava

CP — kreatinfosfat

CFbU — Ceska florbalové unie

IFF — Mezinarodni florbalové federace

NCSS - Statistical, graphics, and sample size software
LA — anaerobni energeticky systém (anaerobni glykolyza)
O, — aerobni energeticky systém

SFax — maximalni srdeéni frekvence

UK FTVS — Univerzita Karlova, Fakulta télesné vychovy a sportu



1 Uvod

Zensky florbal se dostava do povédomi iroké vefejnosti vice nez v predchozich
letech. Divacka ro¢ni navstévnost stoupd, i kdyz v porovnani s muzskym florbalem
jde stale o nizka cisla. Zatimco florbalisti stoupaji ve florbalové kariéfe do vySin
a stavaji se z nich profesiondlové, florbalistky si o tomto hvézdném postaveni mohou
nechat jenom zdat. Nerovnosti se nachéazeji 1 v dalSich oblastech, které bezprostiedné
ovlivituji florbalovy profil muzského a Zenského florbalu (tempo hry, pocet ligovych

soutézi, finance, atp.).

Velky nedostatek shleddvam v nepatrném zlomku studii zabyvajicich
se zenskym florbalem. Zahrani¢ni literatura prakticky nenabizi zadné informace
z oblasti testovani florbalistek. Chybi studie, které by nahlizely na rGzné problematiky
zenského florbalu a posouvaly by jej svym badanim vpted. Neni proto divu, Ze vyvoj
zenského florbalu nevykazuje znamky dostatecné progresivity, aby se, byt’ jen z Casti,
ptiblizil Grovni, na které disponuje momentalné¢ muzsky florbal. V navaznosti
na tuto skutec¢nost jsem se rozhodla, ze vyzkum ve své diplomové praci budu realizovat
u zenského florbalového tymu. Cinim tak za i¢elem rozsifeni poznatkil v této doposud

malo probadané kategorii.

Nad tématem diplomové prace jsem zacala uvaZovat v dobé, kdy jsem byla
aktivni florbalistkou a vnimala jsem disledky tréninkového plsobeni béhem celého
roku pfimo na sobé samé. Se spoluhrackami jsme vzdy za dulezité, ptiznivé a oblibené
tréninkové obdobi povazovaly kondi¢ni pfipravu. JelikoZ jsme si oddechly od florbalu
a tréninky byly zaméfeny na uvédomélé vnimani vlastniho téla, rozvoj pohybovych
schopnosti a zvySovani télesné kondice. Problematika kondi¢ni pfipravy mne mnoho
let oslovovala a zajimala natolik, ze jsem se chtéla o této sloZce ptipravy dozvédét
vice prostfednictvim diplomové prace. Predpokladala jsem, Ze dospéji k prokazatelnym
vysledklim, které posunou mé dosavadni poznani v oblasti kondi¢ni pifipravy o nékolik
stupinkti vyS. Na zakladé tohoto uvédoméni jsem zvolila za téma své diplomové prace

hodnoceni kondi¢ni pfipravenosti ve florbalu Zen.
StéZejnim cilem této prace je zjistit a porovnat vybrané pohybové schopnosti
u Sestnacti hracek sledovaného tymu. Soucasné se chci zamyslet nad tim, zda testova

baterie, kterou vytvofil zkuseny kondicni trenér, je adekvatni pro zjiStovani Urovné

kondi¢ni pfipravenosti hracek ve florbalu.
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2 Teoreticka vychodiska

2.1 Obecna charakteristika florbalu

Florbal je mlady, moderni, dynamicky sport. Kolébkou florbalu je Svédsko
a praveé z této severské zemé se florbal rozsifil do ostatnich evropskych zemi vcetné
Ceské republiky (Kysel, 2010). Vyvoj a rast florbalu je za poslednich 25 let progresivni.
Prvni florbalovéa federace byla zalozena v roce 1981 ve Svédsku, od té doby se sport
rozsifil po celém svété a nyni se hraje v 60 zemich (http://www.floorball.org/
Materiaalit/learn-start-play.pdf). Stejné tak roste kazdym rokem pocet hraci florbalu,
napiiklad ve Finsku bylo vroce 2018 vice licencovanych florbalistd nez hokejistt
a sledovanost tohoto sportu. Mistrovstvi svéta ve florbalu ptildka vice nez 100 tisic
divaki. V Cesku je florbal také velmi oblibenym sportem, a to napii¢ viemi vékovymi
kategoriemi. V sou€asné dobé se nachazi na paté pticce nejrozsirenéjSich sportii u nas.
Dle CFbU (https://www.ceskyflorbal.cz/cfbu/struktura/florbal-v-cislech/) ~ ¢&lenska
zékladna v roce 2018 v Cesku &itala 72 003 aktivnich hraca.

Florbal je kolektivni sport podobajici se pozemnimu hokeji, jak tvrdi Taborsky
a kol. (2007). Z hlediska systematizace sportovnich her fadi autofi florbal mezi invazni
tymové hry brankového typu. Aro (2019) uvadi, ze se florbal vyznacuje rychlou hrou,
kde se individuadlni dovednosti hract uplatiuji v tymové hie. Tempo utkani
je v porovnani s pfedchozimi roky nékolikanasobné rychlejsi. Hra¢i maji na hiisti kratsi
¢as na rozhodovani, a tak musi uvazovat a jednat daleko rychleji, nez tomu bylo

v ptedchozich letech.

Florbal se hraje na hfiSti o rozmérech 40x20 metrd. HfiSt€é je ohranicené
mantinely, které jsou vysoké 50 cm a zaoblené v rozich. Na kazdé stran¢ hraje 6 hract
(5 hraca v poli a 1 brankar). Vitézi ten tym, ktery vstielil vice golt do soupefovy branky
o rozmérech 1,6x1,15 m. Hraci jsou vybaveni florbalovymi holemi a kontroluji micek,
ktery ma v priméru 7,2 cm. Délka kazdého zapasu trva 3x20 min Cistého casu (Pasanen
et al. (2017). Jestlize je vysledny stav na konci utkani nerozhodny, nastavuje
se desetiminutové prodlouzeni. Pokud béhem prodlouZeni nepadne rozhodujici jedina
branka, dochazi k samostatnym najezdiim. Do zapasu miiZe nastoupit maximalné
20 hract, ktefi jsou zapsani na soupisce. NejCastéji odehraji zdpas pouze 3 pétice hraca,
zbytek sedi na lavicce. Ve specifickych piipadech se stiidaji 4 pétice, v opacném

ptfipad¢ dochazi k neustalému prostiidavani (toceni) pouze dvou pétic. Pétice hract

11



se stfidd v nepravidelnych cCasovych intervalech. Délka jednoho stfidani se odviji

od momentélniho déni ve hte, ale trva obvykle 40-90 sekund.

Po taktické strance se florbal inspiroval u starSich sportl, napiiklad ledniho
hokeje a basketbalu. Piesto vyvinul svou vlastni jedine¢nou strategii. Ve florbalu
neexistuje zadny ,offside” a podobné omezujici pravidlo vuto¢né herni fazi,
coz z florbalu déla jednu z nejrychlejsich micovych her na svété. Prakticky ze vSech
¢asti hiisté lze vstrelit branku. O vysledku florbalového zépasu tak miize rozhodnout

1 jediny moment (Kauppi et al., 2018).

Aro (2019) tvrdi, ze neméné diilezita je také psychicka stranka florbalisti. Hraci
musi byt v utkéni pfipraveni na vyuziti riznych pohybovych vzort, kde se intelektové,
senzomotorické a motorické dovednosti vzdjemné propojuji a pouZivaji soucasné. S tim,
ze florbal klade vysoké naroky na poznavaci a senzomotorické procesy hracti, souhlasi
také Kysel (2010). Ten dale podotykd, ze herni d€j je proménlivy a rychly a neustale
dochazi ke stiidani ito¢né a obranné faze. Kauppi et al. (2018) shledava ve florbalu pét
sttidajicich se fazi jmenovité: ustanovena obrana, pfechod z obrany do utoku, zaloZeni
utoku, transformace z utoku do forcekinku a navrat do obranné formace. Z taktického

hlediska rozliSuji obrannou z6nu, neutralni zénu a uto¢nou zo6nu.

Cinnosti jednotlivych hract probihaji ve vysoké intenzité s rizné velkym
odporem soupefe. Na nejvyssi trovni musi hraci disponovat kvalitnimi fyzickymi
predpoklady, mezi které patii napf. explosivni rychlostné silové pohyby v kratkych
Casovych intervalech. Vysoké naroky jsou na hrae kladeny v rychlostnich
a koordina¢nich schopnostech. Ty, se vyskytuji konkrétné v téchto podobach: rychlost
rukou a nohou, reakéni a startovni rychlost, agility, rychlostni vytrvalost, silové

schopnosti, flexibilita (Kysel, 2010).

2.2 Pozadavky herniho vykonu na hrace ve florbalu

Nez ptistoupime k samotnym poZadavkiim herniho vykonu na hrace ve florbalu,

uvedeme si obecnou charakteristiku sportovniho vykonu a faktory, které jej ovliviuji.

Sportovni vykon definuji Lehnert, Novosad a Neuls, (2001) jako projev
specializovanych schopnosti sportovce, jehoz obsahem je uvédoméla pohybova ¢innost
zaméfena na feSeni daného tkolu. Ukoly byvaji vymezeny pravidly jednotlivych
disciplin, zdvodl a soutézi. Dovalila et al. (2009) uvadi, ze pfi sportovnim vykonu

sportovec usiluje o maximalni uplatnéni svych vykonnych ptredpokladii. Piedpoklady
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jsou reprezentovany jednotlivymi faktory, jez pulsobi jako samostatné soucasti

sportovniho vykonu.

Bernacikova (2012) uvadi, Ze sportovni vykon ovliviiuje celd fada faktori. Radi
se mezi n¢ faktory vnéjs$i (technika, taktika, pocasi, prostifedi, sportovni vybaveni)
a faktory wvnitini (fyziologické, somatické ptfedpoklady, psychika). Nize uvedeny
obrazek, podle Bernacikové (2012), pfedstavuje ukdzku vybranych faktort ovliviiujici

obecné sportovni vykon.

TECHNIKA

- specialni dovednosti
- pohybové dovednosti

PSYCHIKA %X K
- motivace *
=8Mmoce SOMATICKE FAKTORY
- adaptace

- somatotyp
« - vy3ka, hmotnost, %tuku

TAKTIKA - svalov,a' vlékna-
- analytické schopnosti * o (ryehtd, pomala)
- taktické my$leni
- pfedvidavost

- rychlost (max. rychlost, reakéni rychlost...)
- sila (max. sila, staticka...)

- vytrvalost (rychlostni, silova vytrvalost...)

- koordinace

- flexibilita

Obrazek 1 Limitujici faktory sportovniho vykonu (Bernacikova, 2012)

%

Nespocet autordi napfi¢ riznymi sportovnimi hrami (fotbal, ledni hoke;j,
basketbal, volejbal) uvadi dalsi dualezit¢ komponenty ovliviiujici herni vykon
ve sportovnich hrach. Dle naSeho vybéru prezentujeme: osobnostni vlastnosti,
charakter, temperament (Morris, 2000), komunikace, souhra, participace, (Pavlis, 2000),
schopnost reagovat na rychle se ménici podminky (Lin, 2013), psychicka odolnost viici

tlaku a stresu (Milavic, 2013).

Z nasledujicich poznatkt lze usoudit, Ze herni vykon ve sportovnich hrach
je slozity proces, jehoz pribéh ovlivituje celd fada slozek a urcit tak konkrétni body

selhani ¢i Gspéchu tymu po konci utkédni je znacné problematicka zalezitost.
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Ve florbalu se klade diraz na tfadu schopnosti a dovednosti hraci. Vrcholovy
florbalista musi byt skvéle pfipraven nejen po strance fyzické, psychické a socidlni,
ale musi také dobie znat pravidla hry, rozumét tymové strategii, chapat svou tlohu
vtymu, na hraci ploSe i mimo ni. Rychlost pfitom uplatiuje se specifickymi

technickymi dovednostmi, coz se projevuje skvélym ovladanim hokejky a micku

(http://www.floorball.org/Materiaalit/Floorball%20Y outh%20Start%20Up%20Kit.pdf).

Svétova florbalova federace (dale IFF) uvadi pozadavky na herni vykon

florbalisty, které jsou uvedené ve schématu 1.

VYTRVALOST RYCHLOST
Rychlostni vytrvalost Reakeni rychlost
Silova vytrvalost Rychlost pohybu

Acyklicka rychlost
FLORBALISTA
SiLA DOVEDNOSTI
Vybusna sila Stielba
Rychla sila Ovladani hole
Silova vytrvalost Pohyb bez a s mi¢kem
Agility
Technika

Schéma 1 PoZadavky na hrace florbalu podle IFF (2014)

2.3 Energetické zabezpeceni

Abychom mohli poukazat na herni zatiZzeni hract ve florbalu, je tfeba se nejdiive

obeznamit s druhy energetického kryti, jez se uplatiuji pii kazdé pohybové ¢innosti.

Dle Perice a Dovalila, (2010) ma kazda pohybova cinnost funkéni zaklad
ve svém energetickém zabezpeceni. Pojem intenzita zatiZeni se tak primarné spojuje

s vydejem energie: pohybova ¢innost vyssi intenzity znamena nejen vetsi energeticky

14


http://www.floorball.org/Materiaalit/Floorball%20Youth%20Start%20Up%20Kit.pdf

vydej na jednotku casu, ale méni se i zplsob energetického zabezpeceni — zdroje
energie, zpusob jejich uvoliiovani a priabézna resyntéza. Pro tcely tréninku se rozlisuji

tfi zplsoby energetického zabezpeceni pohybové Cinnosti oznaované jako ATP-CP,

LA systém a O, systém.
Prvni zminovany ATP-CP systtm ma jako hlavni energeticky zdroj

kreatinofosfat-CP. Zajistuje maximalni pohybovou c¢innost v kratkém casovém useku
10-15s.

LA systém se vyznacuje reakci zvanou anaerobni glykolyza, v jejimz dusledku
vznikd zvySena hladina laktatu v krvi, coz se projevuje zvySenym okyselenim vnittniho
prostiedi vyvolavajici bolest a tinavu ve svalech. V klidu je koncentrace laktatu
1,5-2 mmol/l krve, maximalni hodnoty mohou vzrist az na 12-14 mmol/l. Tento systém

zajist'uje pohybovou ¢innost v trvani do 2-3 min.

O, systém poskytuje energii oxidativnim $tdpenim cukri a tukd. Stépeni
glykogenu nastdva uz na pocatku cviceni, ovSem tuky se zacinaji Stépit
az po 12minutich prace. Zasoby glukézy ndm béhem prace vydrzi zhruba 1 hodinu.

Tuky (v z&vislosti na mnozstvi v téle) vystaci béhem prace o dost déle, ptiblizné nekolik

hodin. Celkové mnoZstvi energie ziskané pfi téchto procesech je znacné, nicméné

energie je uvollovana pomalu. Intenzita je niz8i nez v ptfedchozich dvou ptipadech.

Nutno dodat, Ze zadny z uvedenych systému nepracuje pii pohybové Einnosti
izolované. Obrazek 2 uvadi, jaky systém se aktivuje v zavislosti na dobé trvani
a intenzité ¢innosti (Peri¢, Dovalil, 2010).

mnoZstvi energie/Eas
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doba trvani zatizeni

Obrazek 2 Energetické systémy podle doby trvani pohybové cinnosti dle Perice

a Dovalila (2010)
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Zlatnik (2004) uvadi, zZe florbalovéa hra se vyznacuje stfidavou intenzitou hernich
¢innosti v nepravidelné dlouhych intervalech a je ustavicné pierusovand nepravidelné
dlouhymi pauzami. Takova povaha intenzity je charakteristicka pro vykon florbalisty.
Dulezitym piedpokladem pro zabezpeCeni energetického kryti je vysoka uroven
kapacity anaerobni alaktatové zony metabolického kryti. Ta predstavuje vysokou
schopnost stépeni ATP a rychlé znovuziskdni ATP za Gcasti CP. DalSim predpokladem
pro zabezpeceni energetického kryti je vysoka kapacita oxidativni zony metabolického
kryti zarucujici relativné rychlou oxidativni nahradu zasob ATP a CP v intervalech

nulové i nizké intenzity.

v o

2.4 Zatizeni hracu v utkani florbalu

To, jak moc jsou hraci vytizeni béhem florbalového utkéani, zkoumali Hulka,
Bélko a Weisser (2014). Autofi sledovali 6 ptipravnych utkani tymu tfeti florbalové
ligy, aby zjistili vnitini zatizeni hraca v utkani florbalu. Hraci doba utkéani byla klasicka
(3x20 min). U vSech hract byla monitorovana pribézna srdecni frekvence, dale byla
zjisténa maximalni srde¢ni frekvence a analyzovalo se i vn&j$i zatizeni. Do testovani
nebyli zahrnuti brankéii z diivodl specifické herni ¢innosti. Autofi dosli k nasledujicim

poznatkiim:

V nejvysSich intenzitdch zatizeni (>85 % SF.x) se vyskytovali vSichni hraci
29 % hraciho Casu. Hrac¢i na ploSe stravili ptiblizné¢ 30-90 s. Béhem jednoho utkéni
stravil kazdy hra¢ na hfiSti cca 19 min. Srde¢ni frekvence Cinila vyS$i hodnoty
u branicich hract v dobé oslabeni (z divodl vétsiho pohybu pii obranné Cinnosti).
V zapase mél sledovany tym primérné 35 stiel na branu. Z toho byla uspésnost stiel
31 % a 41 % stiel leté¢lo mimo branu.

Autofi porovnavali vysledky s jinymi sportovnimi hrami, a i1 kdyz brali v potaz
rozli§nosti hrané soutéze, pohlavi a zékladni pravidla, pfiklonili se k ndzoru, ze zatiZzeni
stiidani hracu.

Vysledky zatiZzeni konkrétnich hernich posti dopadly nasledovné:

Obranci se v maximalni intenzité zatizeni (nad 95 % SFp.x) vyskytovali pouze

v 7 % hraci doby. Nad hranici ANP (> 85 % SF.x) se srde¢ni frekvence obrancii

cv v

se obranci pohybovali 35 % hraci doby utkani.
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Utoénici se oproti obranciim mnohem mén& pohybovali v intenzité zatizeni nad
ANP. Z energetického hlediska stravili celkem uto¢nici nad hladinou ANP

intenzity zatizeni (< 75 % SFax).

Pfi analyze dat z monitoringu srde¢ni frekvence brankare se zjistilo, Zze tento
herni post je specificky minimalni intenzitou zatiZeni oproti jinym hernim postim.
Je to predevSim postavenim brankafe, nebot’ se béhem utkani pohybuje pouze
v blizkosti brany a jeho zékladnim postojem je poloha v sedu nebo v kleku.
I ptes vSechny namahavé ukony, které brankai vykonava (méni postoje, zasahuje proti
stielam atp.) nedosahuje tak casto vysokych az maximalnich hodnot srde¢ni frekvence
60 % hraci doby. Nad hranici ANP stravili brankafi jen 7 % Casu utkani. U brankait

vSak mizeme predpokladat zvyseni SF z divodu velkého psychického zatizeni.

V priiméru prekonali hraci za zapas 4448 m, vétsi vzdalenost piekonali uto¢nici
(4598) nez obranci (4298) viz obrazek 3. Za jednu minutu piekonali hraci 74 m z toho
21 m vysokou intenzitou béhu a sprintem. Ve stoji stravili obranci 33 % hraci doby,

oproti nim utoc¢nici stravili ve stoji 30,5 % hraci doby.

4598

vzdalenost (m
=
(¥5]
(=]
=]

obranci utocnici celkem

herni post

Obrazek 3 Primérna prekonand vzdalenost jednotlivych postl ve tfech utkanich florbalu

VSsichni sledovani hraci se pohybovali na hraci ploSe pfedev§im v pomalejSich
rychlostnich pohybech (stani, chlize, poklus). Z ¢asového hlediska stravili 42 % hraci
doby ve stoji, chizi a v poklusu. V rychlostnich sprintech pifekonali primérné

cca 700 m (Hulka, Bélka a Weisser, 2014).
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Jinou analyzu tykajici se, zatizeni ve florbalu prezentoval finsky trenér tymu
Happee Jyri Korsman. Vysledky prameni z 15 utkdni sledovaného tymu Happee.
Primérnd doba trvani jednoho zapasu byla 2 hodiny a 30 min. VSechny vysledky
jsou priimérné hodnoty ze vSech sledovanych zapasi. Primérna srdecni frekvence hraca
béhem hry ¢inila 136 tepii za minutu, coz je v praméru 70 % z SF ., sledovaného hrace.
Nejvice ¢asu 32-40 min stravili hraci na 50-59 % z SF.x sledovaného hrace. 41 min
stravili hraci na 60-69 % z SF.x sledovaného hrace. 30 min stravili hrac¢i na 70-79 %
Z SFmax sledovaného hrace. 23 min stravili hrac¢i na 80-89 % z SF,.x sledovaného hrace
a v nejvyssi urovni hrac¢ského zatizeni, 90-100 % srdecni frekvence, se hraci pohybovali
pouze 15 min z celkové hraci doby. Nadmérna spotieba kysliku po utkani vykazovala
u hraca v priméru 84 ml/kg. Hraci spotiebovali béhem hry celkem 1325 kcal energie.
Vzdalenost tymu Happee ¢inila v priméru na zapas 1899 m. Béhem jedné tietiny
prekonali hraci 644 m a béhem jednoho stiidani 73 m. Ve hie se vyskytlo v priméru
24 stiidani, z nichz kazdé trvalo 45-60 s (https://www.firstbeat.com/en/blog/floorball-
from-physiological-point-of/).

Posledni analyza, kterou chceme pro ndzornost uvést, je od Svycarského
byvalého brankafe Wolfa (in Czeczinkar 2015), znazorfiuje ji tabulka 1. Analyza

vychazi z testovani hract a hracek juniorskych a seniorskych vybért.

Tabulka 1 Parametry hernitho vykonu hrach a hracek florbalu v utkéni

(Wolf in Czeczinkar, 2015)

Sledované parametry v utkani [jednotky] | Vysledek (n-108)

Celkovy c¢as [hod] 01:28:54
Cas ve hie [min] 00:34:31
Doba odpocinku/stiidani [min] 01:43
Pocet stiidani hrace/utkani [n] 20
Absolvovana vzdalenost/utkani [m] 4000-4400
Absolvovana vzdalenost/stiidani [m] 192

Délka sprintu/stiidani [m] 40
Primérna délka jednoho sprintu [m] 8

Celkova vzdalenost ve sprintu/utkani [m] | 700-800

Pocet sprintd/sttidani [n] 3-6
Pocet akceleraci v utkani [n] 371
Pocet deceleraci v utkani [n] 318

Veskeré nezavislé pohyby/stiidani [n] 36
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Nemizeme nechat bez povSimnuti, ze drtiva vétSina dat popisujicich zatizeni
hraca ve florbalu (vyjimku tvoii posledni studie od Wolfa) vychazi vyhradné
z muzského florbalu. Napovrch vyplyva otazka, jestli je muzsky florbal pro vefejnost
atraktivnéjsi a podstatnéj$i nez florbal zensky. Statistiky Zenského florbalu se totiz
zaznamenavaji a prezentuji oproti muzskému florbalu jen minimalné. Pfitom rozdily
muzi a zZenami miZzeme sledovat na né€kolika urovnich. Tomuto tématu se budeme

dale vénovat v kapitole 2.8.

2.5 Kondic¢ni priprava

V nésledujicich kapitolach se budeme zabyvat problematikou kondicni ptipravy,
ktera je zdsadnim tématem této diplomové prace. Mezi slozky sportovniho tréninku tadi
Choutka a Dovalil (1989) kondi¢ni, technickou, taktickou a psychologickou ptipravu.
Clenéni je pouze teoretické, nebot’ v praxi se pusobeni jednotlivych slozek tréninku
navzajem prolind a na feSeni které¢hokoliv tkolu se témét vzdy podileji vSechny slozky.
Kondi¢ni ptiprava tvoii pomyslny zdklad pro ostatni zminéné slozky, a tak patii
mezi nejdilezitéjsi slozky sportovniho tréninku. Ve své podstaté¢ vytvari kondi¢ni
priprava zakladni télesné predpoklady pro vysokou sportovni vykonnost.

Dovalil (2002) tvrdi, Ze se kondi¢ni pfiprava zaméfuje na optimalni rozvoj
obecnych pohybovych schopnosti a na optimalni funkeci vSech organti v téle. Dosdhnout
tohoto rozvoje se da pomoci specifickych 1 nespecifickych prostiedkd s rtiznou
intenzitou a objemem zatizeni. Zvladnuti a zdokonalovani techniky umoziuje vysoka
kondi¢ni pfipravenost, z které vznikd obecna a specidlni vykonnost. Kondi¢ni pfipravu
rozdéluje podle funkénosti na kondi¢ni, kondi¢né-koordinac¢ni, koordinaéni
a pohyblivostni a dale podle schopnosti na kondi¢ni a koordinac¢ni. Bediich (2006)
uvadi jesté jiné rozdeleni kondicni pfipravy - dle schopnosti na kondi¢ni, smiSenou
a koordinacni.

Dle Lehnerta a kol. (2010) je kondi¢ni piiprava soucasti tréninkového procesu
a je orientovand zejména na ovlivilovani funkéniho, pohybového a bioenergetického
potencialu sportovce vzhledem k naroktim, jez jsou pozadovany ve sportovnim vykonu.
Mezi stéZejni tkoly kondicni ptipravy nalezi:

1. Zdokonaleni vSestranného pohybového zdkladu. To miizeme napiiklad

pomoci vSestranné rozvijejicich cviceni — gymnastika, atletika, plavani, cyklistika,
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pohybové a sportovni hry.

2. Rozvoj sily, rychlosti, vytrvalosti a obratnosti na bazi pfisluSnych
fyziologickych funk¢nich systémt a odpovidajicich psychickych procesu.

3. Rozvoj specialnich pohybovych schopnosti v souladu s potfebami techniky
ptislusnych sportovnich ¢innosti a energetickych rezimt jejich vykonového provedenti,
ve florbalu: rychlé starty na micek, ptretlacovani soupete, bézecka cviceni se zménou
sméru, specifickd rovnovazna cviceni.

4. Prevence zranéni — specialni posilovaci cviceni zaméiena na nejvice zatizené
oblasti a slabiny, svalovou rovnovéhu, béhy v terénu, protahovaci cviceni, obratnostni
cvic¢eni (Dovalil 2009, Lehnert a kol. 2010).

Kondi¢ni pfiprava se déle rozd€luje na obecnou a specidlni, z nichz kazda
ma své opodstatnéni. V obecné kondi¢ni pfipravé se uplatituji vSechny motorické
schopnosti v nespecifickych pohybech (zapojuji se vsSechny svalové skupiny)
a upfednostituje se cviceni respektujici nepiimo pozadavky specializace. Naplni
specialni kondi¢ni pfipravy je ovliviiovani specifickych motorickych schopnosti
v souladu s pozadavky sportovniho vykonu. Vychazi soucasné z ptehledu tykajici
se specifickych pohybt, zapojeni svalovych skupin, z poloh, ve kterych se pohyby

wevr

uskutecnuyji, z energetického syceni a mist nejcastéjSich zranéni (Lehnert a kol., 2010).

Jebavy, Hojka a Kaplan (2017) tvrdi, Ze ¢im je hrac starsi a zkuSengj$i, tim méné

se zamétuje na obecnou kondici a vice se soustfedi na kondici specidlni.

Specialné ve florbalu pozorujeme vyrazny vzestup vyuziti specialni kondi¢ni
ptipravy. Zatimco obecnd kondi¢ni ptfiprava dominuje v pfipravném obdobi, specialni
kondi¢ni pfiprava nabyvad na vyznamnosti s pfibliZzujici se sezonou, kdy se trénink

presouva do haly.

Nyni bychom chtéli pfistoupit k charakteristice kondi¢ni pfipravy ve florbalu

a upresnit povahu této slozky v SirSich souvislostech.

2.5.1 Kondiéni priprava ve florbalu

Kondi¢ni ptiprava je dilleZitou soucasti piipravného obdobi kazdého florbalisty.
Zacina zaCatkem kvétna a pokracuje celé 1éto az do zaii, kdy za¢ina sezona. Hlavnim
cilem kondi¢ni pfipravy je zlepSit a rozvijet vSechny pohybové schopnosti u hract
a zajistit tak kvalitni kondi¢ni pedpoklady pro nadchéazejici sezonu. Jak jsme zminovali

jiz v ptedeslych kapitolach, florbal je dynamicky sport, jehoz tempo hry se v poslednich
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letech velice zrychlilo. Neni proto divu, Ze kondi¢ni pfiprava stoji v popfedi zajmu
trenér a pocet kondi¢nich trenérii kazdym rokem roste a roste. V poslednich
dvou letech maji 1 tymy vyskytujici se ve spodni Casti tabulky extraligové soutéze zen
svého osobniho kondi¢niho trenéra. Diive méli kondi¢niho trenéra pouze tymy
pravidelné se umist'ujici ve Spicce tabulky.

vvvvv r

Za nejdilezitéjsi pohybové schopnosti v kondicni ptipravé florbalisty
jsou povazovany rychlost, sila a koordinace pohybu. Podstatny je také rozvoj
vytrvalosti, protoze utkéni trva 3x20 min cistého Casu a v zdvéru hry se jiz muze
projevovat ubytek sil. Kli¢ovym faktorem kazdého tréninku je spravna intenzita
zatéZzovani. Zasadni je umét vhodné nadavkovat intervaly zatizeni a intervaly odpocinku
a zarovei zvolit spravnou intenzitu. Florbal je klasickym sportem intermitentniho druhu
(stfidavého zatizeni). Délka a intenzita jednoho stfidani se ve hie odviji od momentalni
herni situace. Kazdy hra¢ musi byt pfipraven vydrzet v maximalnim tempu nékdy i vice
nez minutu a pul a mél by tak udrzet soustiedénost a pozornost ve stavu acidézy
vnitiniho prostfedi (zakyseleni laktitem). Je tedy Zadané, aby vétSina tréninkl
disponovala stfidavym charakterem a odpocinek se provadél prevazné aktivni formou.
Dalsim dulezitym pozadavkem je zabezpecit trénovani vSech pasem energetického
kryti. Anaerobnimi formami lze ovlivnit dostate¢ny aerobni zaklad, naopak nelze zvysit
laktatovou rezistenci. Forma zatéZze je tedy velmi podstatnd a odpocCinek je stejné
dilezity jako zatizeni. Je vhodné neupadnout do stereotypu, ale Cinit pestry obsah
1 formu tréninkii. Hlavni prioritou je optimalni stimulace vSech zon energetického kryti
s dirazem na cilové vyuZiti v utkdni. Tento program je ucinny pro dorostenecké
kategorie a vyse, tedy v€kove starSi kategorie. Vyjimku tvoii déti, pro né je typ

laktatoveého tréninku nevhodny (Prochazkova, 2016).

Svycar Wolf (in Czeczinkar 2015) se zabyval studii tykajici se kondi¢ni piipravy
ve florbalu a odvodil kondi¢ni zéklad dtlezity pro hrace florbalu. Stanovil také kondi¢ni

profil podle vyznamnosti jednotlivych sloZek, ktery znazorfiuje tabulka 2.
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Tabulka 2 Kondi¢ni pfipravenost hrace florbalu z hlediska jednotlivych komponent
(Wolf in Czeczinkar 2015)

Komponenta | Slozky komponenty | Dulezitost

Vytrvalost Zakladni vytrvalost | ***

Specificka vytrvalost | ****

Rychlost Zastav a béz ok kb ok
Zmeéna sméru ookl
Prvni krok Rk okok
Akcelerace ok ko ok

Maximalni rychlost | **%%*

Sila Elasticka Hkok ok
Explozivni okt
Plyometricka *okk
Maximalni sila Hk
Core trénink H ok

Jak muzeme vycist z Wolfovy tabulky, kondi¢ni ptiprava florbalisty by méla
klast diraz na cvic¢eni vyznacujici se nahlou zménou sméru v kombinaci se zastavenim

a naslednym sprintem s dirazem na prvni kroky pfi nasledné akceleraci.

V kondiénich trénincich se hojné vyuziva core training, agility, apod. Cim dal
Castéji byva zafazovan 1 funkéni trénink, ktery se vyznacuje zapojenim vSech svalovych
skupin a zpeviiuje tak celou télesnou schranku florbalisty. Pokud je funkéni trénink
soucasti tréninkové pfipravy, miiZze mit jeho vliv pozitivni dopad na hra¢ské dovednosti,
coz se projevi: lepsi koordinaci pohybu, pevnéjSim obstanim v soubojich, jist€j$i hrou
na micku, vét§im rozsahem pohybu, zvySenim manipula¢niho (pracovniho) prostoru

a pfedchdzenim vyskytu zranéni (Prochazkova, 2016).

2.6 Pohybové schopnosti ve florbalu

Kazdy hra¢ disponuje rozdilné rozvinutymi pohybovymi schopnostmi (rychlost,
koordinace, vytrvalost, sila), jez pfedurcuji jeho vykon ve hfe. Soucasné se na rozvoj
téchto schopnosti klade diiraz zejména v kondi¢ni ptipravé. Z tohoto ditvodu pokladame

za dulezité popsat jednotlivé pohybové schopnosti v nasledujicich kapitolach.
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2.6.1 Rychlostni schopnosti

Dovalil (2009) wuvadi, ze ovlivilovani rychlostnich schopnosti patfi
Vice nez u jinych pohybovych schopnosti vyzaduje rozvoj rychlostnich schopnosti
znalost podminek, metod, cviceni, principti, opatieni a jejich dodrzovani v tréninkové

praxi.

Celkove¢ se rozviji rychlostni schopnosti v tréninku poné¢kud omezené. Velkou
roli totiz hraje podil vrozenych predpokladi, které jsou geneticky determinovany.
To potvrzuje fakt, ze vliv dédi¢nosti je pfiblizné 80 %. Nicmén¢ piesto by se nemély
tyto schopnosti opomijet a zanedbavat. K rozvoji rychlostnich schopnosti je vhodné
pfistupovat brzy, a to uz od 8. az 10. roku Zivota. Maxima dosahuje ¢lovék ve veku
18-21 let. Po 25. roce zivota se jedna hlavn€ o udrzeni rychlosti a po 35. roce Zivota

rychlostni schopnost rapidné klesa (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Vétsina autorti se shoduje, ze zaklad rychlostni schopnosti nespo¢ivad pouze
v pohybové rychlostni ¢innosti, ale Ze je izce spojena s vyvinutim rychlé sily. Stanovit
hranice mezi rychlosti a rychlou silou je ovSem velmi obtiZzné. Stejné tak vznikd tzka
propojenost mezi urovni rychlostnich schopnosti, rozvojem koordina¢nich schopnosti
a motorickym ucenim. Skloubenim téchto slozek dochdzi k dokonalému zvladnuti

techniky sportovniho pohybu (Lehnert a kol. 2010).

Ackoliv je vymezeni rychlostnich schopnosti slozité, nebot’ neexistuji jednotné
nazory mnoha autorii na clenéni rychlosti, uvadime nasledujici schéma vSeobecné

schopnostni struktury rychlosti podle Hohmanna, Lamese a Letzeltera (2010):

elementarni rychlost

reakéni pohybova

rychlost rychlost
jednoducha acyklicka cyklicka
reakéni sekvencéni frekvencni
rychlost rychlost rychlost
A\ 4 A4 A 4

komplexni acyklicka cyklicka

reak¢ni akéni sprinterska

rychlost rychlost rychlost

komplexni rychlost
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Schéma 2 VSeobecna schopnostni struktura rychlosti (Hohmanna, Lamese a Letzeltera,
2010)

Hohmann, Lames, Letzelter (2010) stru¢né¢ charakterizuji  rychlost
jako schopnost motoricky reagovat nebo jednat za podminek prostych uUnavy
v maximalni kratké dob&. Rychlost dale rozdéluji podle rozmanitosti a slozitosti
vykonnostnich piedpokladi pozadovanych pro co nejrychlejsi provedeni cilového
pohybu na:

1. elementarni (reakcni a pohybova) rychlost,

2. komplexni (reakéni a pohybova) rychlost,

3. rychlost jednéni.

Bauersfeld a VoB (in Hohmann, Lames, Letzelter, 2010) popisuji elementarni
rychlost jako schopnost, kterd je primarn€ zavisld na kvalit¢ silné¢ geneticky
podminénych neuromuskularnich a fidicich procest. Jeji soucésti je motoricky,
zautomatizovany a stabilni ¢asovy program ulozeny v dlouhodobé paméti CNS.

Komplexni rychlost v§eobecné piedstavuje reakcni, akeni, sprinterskou rychlost.
Ty se vétsinou projevuji v kombinaci s jinymi schopnostmi, které jsou ovlivnéné danou
sportovni disciplinou. Komplexni rychlostni schopnosti vyplyvaji ze smiSenych
tréninkovych a soutéznich pozadavki na silu, rychlost, koordinaci, techniku a vytrvalost
(Hohmann, Lames, Letzelter, 2010).

Rychlost jednani pfestavuje nejkomplexnéjsi formu rychlosti, jeZ je nadfazena
rychlosti pohybové. Neni rozdélena jen kondi¢né a koordina¢né, ale navic 1 kognitivné
a percepcné takticky (Bottcher in Hohmann, Lames, Letzelter 2010). Rychlost jednani
je rozhodujici pro uspéch specialné ve sportovnich disciplinach s velkym pozadavkem
na rychlost situa¢niho rozhodovani, do této kategorie fadime i mimo jiné sporty florbal.
Vitézstvi, ¢i pordzka jsou urovany na zdkladé rozhodovaciho tlaku vyplyvajiciho
z adekvatné zvoleného provedeni pohybu s ohledem na cil, na zaklad€ ¢asového tlaku
vyplyvajiciho z v€asného provedeni pohybu s dirazem na rychlost a také na zaklad¢
tlaku na pfesnost provedeni dané¢ho pohybu (Hohmann, Lames, Letzelter, 2010).

Reakéni rychlost je dle Lehnerta a kol. (2010) schopnost umoziiujici zareagovat
co nejrychleji na urcity podnét. Popisuje ji jako dobu mezi pocatkem podnétu
a zahajenim pohybu. Dilezitou roli zastava ¢innost CNS. Doba reakce na jednoduchy
podnét je siln€é geneticky podminéna, proto je mozné ji ovlivnit tréninkovou ¢innosti

pouze ve velmi malé mife. Vybérova reakce je ve sportovnich hrach nejcastéjsi, protoze
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v nich hraci reaguji na aktudlni situace. Reaké¢ni situace je nutné zafazovat do tréninki,
protoze niz$i reakéni dobu ziskavaji florbalisté az po urcité hracské zkusenosti.

Ak¢ni rychlost zahrnuje rychlost cyklickou a acyklickou. U acyklické rychlosti
se jedna o takovy pohyb, kdy jsme schopni rozliSit zacatek a konec ¢innosti. Peri¢
a Dovalil (2010) ji oznacuji jako rychlost jednotlivého pohybu. Do téchto pohybut fadi
obecné hody, skoky, kopy a ve florbalové specializaci jsou to zejména stiely, prihravky,
klicky aj. Pokud hra¢ provadi acyklické pohyby ve vysoké rychlosti, mluvime o ném
jako o hraci s brilantni technikou. Oproti této rychlosti je rychlost cyklicka nebo také
rychlost lokomoc¢ni charakterizovana tak, ze se pohyby mohou kontinualné provadét
stale dokola a nerozezname u nich jasny zacatek a konec. Mezi cyklické pohyby patii
napft. béh, jizda na kole, plavani.

K zékladnim ¢astem cyklické rychlosti néalezi rychlosti akceleracni, frekvenéni
a rychlost se zménami sméru. Rychlost akceleraéni ma za nasledek dosazeni co nejvyssi
rychlosti za co nejkrat§i dobu, jinak feceno jednd se o dosazeni maximalni rychlosti.
Ve sportovnich hrach se akceleracni rychlost uplatiiuje spisSe jako zrychleni v zavislosti
na Case a nikoli jako pouhé dosazeni maximalni mozné rychlosti, k tomu nema
florbalista vzhledem k malé hraci plose prostor.

Dle Roubala a kol. (1996) je vhodné ve florbalu trénovat rychlost v riznych bézZeckych
hrach. Zadouci jsou zejména ty, které vyzaduji rychlé starty z riiznych poloh. Mohou
jimi byt napt. Stafetové honicky, Clunkové Stafety, opakované béhani kratkych useki

a dalsi.

Pyke (2001) uvadi, ze rychlost se zménami sméru je samostatny nezavisly
typ rychlosti. Jednim slovem tuto rychlost nazyva slovem agility, jeZ miZeme

do cestiny prelozit jako hbitost ¢i mrStnost.

2.6.2 Silové schopnosti

Dovalil et al. (2002) silové schopnosti charakterizuje jako pohybové schopnosti,
které umoziuji prekonat, udrzet nebo brzdit urcity odpor. Silovy projev je zavisly
na celkovém mnozstvi svalovych vldken, na souhie svalovych skupin, na poctu
aktivovanych svalovych vlaken, zasobach energetickych zdroji a jejich vyuziti
v pohybovém vykonu. Sila je podle Kumara (2004) lidska schopnost projevujici
se fyzickou silou. M¢fi se v ramci jedné maximalni kontrakci svalu, pii které vznika

maximalni moznéa sila. Mékota a Novosad (2005) chapou silu jakozto pohybovou
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schopnost, tvotici kondi¢ni zéklad pro svalovy vykon, jejiz hodnota se pohybuje kolem
30 % individudlné realizovaného maxima. Roubal a kol. (1996) uvadi, ze sila
je pohybovéa schopnost, kterou (zejména déti a zeny) nejvice postradaji. Ochablé byvaji
paze, bfisni svalstvo a dolni koncetiny. Pro trénink téchto partii je vhodné vyuzivat
ptirozend cvi¢eni — Splh, lezeni, hézeni, zvedani a noSeni, cviceni s vlastni vahou
téla — kliky, shyby, preskoky pies Svihadlo a v neposledni fadé cviceni s posilovacim
nacinim. Stanovit pfiméfenou zat¢z pro kazdého clena tymu mulze byt obtizné,
proto je podstatné, aby trenér zadaval cviCencim plany individualné. Obecné
pfi silovém tréninku ve florbalu plati, Zze je vhodn&jSi mensi zatéz a vicendsobné

opakovani.

Silové schopnosti jsou dalezitym aspektem ve vSech sportovnich odvétvich.
Svalové sila ovliviiuje funkénost dalSich motorickych schopnosti a ma tak pro sportovni
vykon subven¢ni charakter (Lehnert a kol. 2010). Ve sportovnich hrach zastavaji silové
schopnosti nezastupitelnou roli, naptiklad pii pfekonavani soupeie nebo v osobnich

soubojich.

Ze sportovné-metodického hlediska se rozliSuji zpisoby projevu sily, jako napf.
odrazova sila, sprinterska sila, vrhacska sila nebo stielecka sila. Silové schopnosti jsou
ustfedni soucéasti kondicni vykonnosti a zaroven predmétem sportovniho tréninku.
Rlzné silové schopnosti jsou urcovany prostiednictvim vysledné svalové sily,
jez vyplyvé z kontrakce svalt podilejicich se na néjakém pohybu. Svalova sila se méfi
bud’ jako maximalni fyzikalni sila (v N), které se dosahne pii urcité akcni rychlosti,
nebo jako maximalni hmotnost (vkg, popt. v %), ktera mize byt zvedana

az od subjektivniho vyCerpani (Hohmann, Lames, Letzelter, 2010).

Z tyziologického hlediska se pojem svalova kontrakce nedd pouzivat pausSalné.
Sval totiz miize podle vnéj$tho odporu svou délku zachovat, zkratit se nebo se také
prodlouzit (tabulka 3). Proto byl zaveden pojem svalova akce, ktery se nasledné piebira
v souvislosti se zpisobem cinnosti svalstva. Pii svalové akci se pii rozdilnych uhlech
kloubti na zéklad¢ riiznorodych pracovnich podminek méni také schopnost svalil vyvijet

silu (Knuttgen, Komi in Hohmann, Lames, Letzelter 2010).
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Tabulka 3 Rozd¢leni forem svalové akce podle Knuttgena a Komiho (in Hohmann,

Lames, Letzelter, 2010).

Forma zatéze Svalova akce Délka svalu se

(zptisob Cinnosti) | (forma kontrakce) | (zména viici vychozimu stavu)

dynamicka koncentricka zkracuje
dynamicka excentricka prodluzuje
staticka izometricka je konstantni

U silovych schopnosti rozeznava Pavlis (2000) n€kolik druhti silovych schopnosti.

Rozdéleni je zaloZzeno na vnéjSim projevu, typu svalové kontrakce a na pozadavcich

jejich dalSiho rozvoje. Prvnim druhem silové schopnosti je staticka sila. Neprojevuje

se pohybem, ale vétSinou se jedna o udrzeni téla nebo bifemene v urcité poloze. Druhym

druhem je dynamickd sila, kterd se vyznaCuje pohybem hybného systému

nebo jeho casti. Vzhledem k velikosti odporu (napt. hmotnosti biemene) a k rychlosti

pohybu se dynamicka sila dale d¢€li na:

Vybusnou silu, jez je charakteristickd nizkym odporem a maximalnim
zrychlenim. Ve florbalu se vybuSné sila vyuZiva hlavné pfi startech, stielbé

a vhazovani.

Rychlou silu, jez se vyznacuje nizkym odporem a nemaximalnim zrychlenim.
Ve florbalu je podobné jako vybus$na sila soucasti ¢innosti pii stielbeé, zménach

sméru pohybu a startech.

Vytrvalostni silu, jez pracuje s nemaximalnim odporem a nemaximalni stalou

florbalového hrace. V utkani slouzi jako podplirny zaklad a pfispiva hractm
k udrZeni silového projevu po cely jeho pribeh.

Maximalni silu, ktera pfekonava vysoky az krajni odpor malou rychlosti.
Ve florbalu tvoti zéklad pro ostatni druhy silovych schopnosti a mé velky podil

na uspeSnosti v osobnich soubojich.
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Lenhert (2010) tvrdi, Ze i kdyZ maji vSechny silové schopnosti spole¢ny zéklad,
jejich vzajemna zéavislost neni vzdy vysoka. V praxi to vypada tak, ze napiiklad hrac,
ktery udé€la nejvice shybli na hrazd¢, nemusi zaroven vyvinout nejveétsi silu pii stielbé

mickem na branu.

2.6.3 Koordina¢ni schopnosti

Koordinace je schopnost svali soucasné vykonavat, zpracovavat a kontrolovat
neékolik pohybovych tkonii najednou. Toto déni zajistuje hladka souhra riznych
svalovych skupin. VétSina lidskych pohybti vznika totiz dasledkem spolené
synchronizace aktivnich kloubli a svald, které tak ¢ini koordinovanym zptisobem

za ucCelem provedeni daného ukolu (Brown, Ferrigno a Santana 2000).

Dovalil a kol. (2009) popisuji koordinaci tak, Ze mé& naroky na rychlost
a ptresnost pohybu, na vytvofeni nového pohybu a na pfizptisobeni se vnéjSim
podminkdm. Chépou ji jako vnitini fizeni pohybu, jejichz zédkladem je Cinnost CNS.
Co nejucinngjsi rozvoj koordina¢nich schopnosti se da zajistit vyuzitim koordina¢né
naroénéjsich cviceni. Radi mezi né slozit&jsi ¢innosti, které vedou k poéetné vétsimu
zapojeni svalovych skupin pifi soucasné praci koncetin a trupu. Hohmann, Lames,

Letzelter (2010) tvrdi, Ze koordina¢ni schopnosti jsou jednotlivé aspekty fizeni pohybu,

které jsou co do kvality svého provedeni povazovany za pretrvavajici dispozice jednéni.

Tradi¢né se popisuje celd fada koordinacnich schopnosti. Hirtz (in Hohmann,

Lames, Letzelter, 2010) uvadi tyto soucasti koordinace:

e Reakéni schopnost — ve florbalu se vyuziva hojné. Uzce souvisi se schopnosti
rovnovahy a se vSeobecnou koordinaci. Zasadnim piedpokladem pohybového
jednani je optimdlni reakce ve spravném Case a na spravném misté. U hrach
je zapotiebi této schopnosti v situacich, kdy maji najit rychlé feSeni, kdy je tfeba

rychlé reakce na ménici se hru, nebo kdyz dochazi k precisleni.

e Rytmickou schopnost — ta se vyznacuje tim, ze kazdy pohyb mé svij rytmus.
Ten je tieba si osvojit. Bud'to se jednd o staly (b¢h) nebo proménlivy (stfelba
na branu) pohyb. Pokud hra¢ najde ve svém pohybu konkrétni rytmus, ulehcuje
mu to zapojeni dalSich pohybovych struktur. Jako ptiklad Ize uvést stfelbu na branu

za pohybu, dale beh pii kontrole a vedeni micku.
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e Rovnovaznou schopnost — zdkladem této schopnosti je Cinnost vestibularniho
analyzatoru spolecné s orientatnimi schopnostmi. Podstatou rovnovazné schopnosti
je totiz udrzeni téla v urcité poloze. Rovnovaha se déli na statickou (na miste)
a dynamickou (za pohybu). Protoze je florbal dynamicky sport i druh dynamické
rovnovahy je zasadni. Hraci testuji nejCasteji svou rovnovahu v osobnich soubojich
pii  snaze nenechat se vychylit soupefem. Osobni souboje sehravaji

vvvvvv

je Castéji na micku a mize diktovat tempo hry a nedat soupefti Sanci vsttelit branku.

e Prostorové-orientacni schopnost — souvisi zejména s funkci analyzatorti. Vyznacuje
se povédomim o tom, kde se hrafi nachézeji v prostoru a v Case. Ve florbalu
se schopnost orientace vyuzivd v mnoha piipadech hernich situaci. Za zminku
rozhodné stoji uvést tyto priklady: orientace v osobnich soubojich, zpracovani
vysokych lobti, dorazky, zésahy brankare, blokovani stfel a vnimani vlastni pozice
vuci protihra¢tim, spoluhra¢lim, micku a pozici na hiisti.

¢ Kinesteticko-diferencia¢ni schopnost — je schopnost, rozlisit pohyb jednotlivych ¢asti
téla a polohu téla vici prostoru. Zakladem je opét dokonalé vnimani pohybu hrace.
Pro florbalistu mé& vyznam pfi stfelb& na branku a v souvislosti s florbalovou holi.
Zalezi jaky ma cit pro hokejku (achop hole, vnimani jednotlivych ¢asti hokejky)

a jak dokaze s holi manipulovat.

V této navaznosti je nutné podotknout, Ze od koordina¢nich schopnosti je to jen
kricek k technickym dovednostem. Panuje mezi nimi pfima vazba, na rozvinutou
koordina¢ni schopnost navazuje totiz technickd dovednost. Jak zminuji Hohmann,
Lames a Letzelter (2010) schopnost provadét pohyby s vyssi kvalitou ma ve sportovnim
kontextu velky vyznam. Ve florbalu je technika stranka velmi dileZzita. Jen ten, kdo
disponuje alespoii minimem technickych dovednosti, miize tento sport provozovat.
Kazdy pohyb sice zpravidla klade pozadavky na vSechny komplexy ptedpokladi
(vytrvalostni, silové, rychlostni schopnosti), avSak teprve technicka dovednost

tyto dispozice k jednani integruje do sportovné smysluplného pohybu.

Podle pojeti mnoha autori (Schnabel, Harre a Borde in Hohmann, Lames,
Letzelter 2010) jsou v dne$nim vrcholovém sportu dal§i zdroje v kondi¢ni oblasti

jen velmi omezenég, rezervy se daji najit spiSe v oblasti tréninku techniky.
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2.6.4 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalost se vSeobecné definuje jako odolnost vic¢i tnavé. V tomto smyslu

dle Hohmanna, Lamesa, Letzeltera (2010) umoznuje:
1. co nejdéle udrzet zvolenou intenzitu
2. udrzovat co nejmensi ztraty intenzity
3. stabilizovat sportovni techniku a taktické jednani po delsi dobu

Vytrvalost ma pfimy a nepfimy vyznam pro vykon, omezuje soucasn¢ vykon
1 trénink. Dikladny a intenzivni trénink je mozny jen na zdklad¢ dobré vytrvalosti.
Proto se musi navic ptihlizet k tstfedni funkci vytrvalosti, jiz je schopnost regenerace.
Aerobni vytrvalost zptsobuje také to, ze se Cloveék dokaze po zatézi rychleji zotavit

(Hohmann, Lames, Letzelter, 2010).

Pavli$ (2000) uvadi, Ze zotavovaci schopnosti maji velky vyznam nejen v utkani,
ale hraji zdsadni roli v koncovych cCastech soutéze, protoZze v tomto obdobi se hraje
velky pocet utkani v relativné kratké dobé. Hra¢ mize byt do zapasii nasazen kazdy den,
pokud ma dobfe fungujici zotavovaci schopnosti organismu a kvalitni regeneracni

schopnosti.

Vytrvalostni schopnosti nabyvaji ve florbalu dilezitého vyznamu, protoze tvofi
kondi¢ni zaklad kazdého hrace. Vytrvalost rozviji hraci predev§im b&hem piipravného
obdobi letni piipravy, kdy jsou do tréninku zaClenény delsi Casové bézecké useky.
Cilem takovych tréninkti je vytvofeni adekvatnich podminek, aby hraci zvladli odehrat
cely zapas ve vysokém tempu. Jak jiz bylo zminéno vySe, vysoce rozvinuté zotavovaci
schopnosti jsou dalsi dileZitou slozkou, kterd se projevuje v pribéhu hry a nejvice

ke konci Casové hraci doby.

D¢lit vytrvalostni schopnosti miZzeme zné€kolika hledisek. Na obrazku 4
je uvedeno dé€leni dle Hnizdila a Havla (2010) podle casového kritéria, protoze
na zékladé n¢j mizeme dale urcit, které druhy vytrvalostnich schopnosti jsou typické

pro florbal.
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Rozdéleni vytrvalostnich schopnosti dle ¢asového kritéria
Intenzita motoricke

Vytrvalost Rozsah ¢Innosti
maximalni,
rychlostni 15-50 s submaximalni
50s -2 az 3
kratkodoba |min submaximalni

sttednédoba |2-10 min Stfedni
dlouhodoba |nad 10 min |Stfedni

| 10-35 min |Stiedni
1 35-90 min |Mirna
[11 90 min-6 h |Mirna
v nad 6 h Mirna

Obréazek 4 Rozdéleni vytrvalostnich schopnosti dle ¢asového kritéria podle Hnizdila
a Havla (2010)

Z obrazku 4 vyplyvéa, ze ve florbalu ptfevazuje (vzhledem k délce jednoho
sttidani) vytrvalost rychlostni a kratkodoba, ob€ tyto vytrvalosti jsou charakterizovany
nize.

Benson, Connolly, (2012) popisuji rychlostni vytrvalost jako schopnost
pohybovat se velkou rychlosti v kratkém ¢asovém intervalu a pfitom tolerovat zvysenou
hladinu laktatu ve svalech. Srde¢ni frekvence pii takovém zatiZeni dosahuje
95 az 100 % maximalni srdecni frekvence. Aby se zajistila poZadujici roven rychlostni
vytrvalosti, musi se dbat na rozvoj sily, pohyblivosti a koordinace. Velmi podstatné

je také zarazeni cvikil na vybusnou silu.

Roubal a kol. (1996) uvadégji, Ze rychlostni vytrvalost se vyuziva ve florbalu
nejvice. V praxi se trénuje vicendsobnym béhdnim kratSich tsekd v rychlém tempu
(150 m, 200 m). Dale tvrdi, ze se da rychlostni vytrvalost efektivné rozvijet béhem
na lyzich, plavanim delSich trati, jizdou na kole nebo vicendsobnym zdoldvanim
prekazkové drahy v télocvicné.

Kratkodoba wvytrvalost nastava tehdy, pokud délka aktivity trva ptiblizné
od 50 sekund do 2-3 minut. Ve florbalu ma rozhodujici vyznam pro udrZeni
co nejvysSiho tempa hry v pribéhu celého stfidani, které mulze trvat nékdy i déle
nez 1 minutu. Na stfidacce béhem odpocinku se uplatiiuje rychlost zotaveni. Energie
je Cerpana zejména prostiednictvim aktivace LA zony, pfiCemz dochdzi k vyrazné

produkci LA. Tvorba laktatu maze negativné ovliviiovat hra¢ské dovednosti. Nejvice
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se to projevuje na technice. Jestlize hrd¢ nemé dostate¢né rozvinutou kratkodobou
vytrvalost, nemé dostatecné adaptovany systém na vysoky obsah LA v krvi. Na konci
delsiho stiidani se tento deficit muze projevit pravé vyse zminénou zhorSenou

technikou, coz se ve hie promitne napt. nepiesnou strelbou.

Na zéklad¢ téchto informaci mizeme fici, Ze je vytrvalost podstatnou slozkou
kondi¢ni ptipravy a na trénink této slozky je kladen diraz obzvlasté v pfipravném

obdobi béhem letni kondi¢ni ptipravy.

2.7 Testovani ve florbalu

Ke zjisténi kondi¢ni Grovné florbalistli vyuzivaji trenéfi n€kolik druhti testd.
Testy by mély byt navrZzeny tak, aby testovaly schopnosti, které florbalisti nejvice
vyuzivaji a pottebuji v utkanich. Mezi takové odpovidajici testy se fadi: béh na 20 m,
pétiskok, skok snozmo z mista, Illinois Agility test a béh na 4x(3x200 m). VSechny
testy jsou dobrymi ukazateli rozvoje pohybovych schopnosti florbalistli, protoze testuji
rychlost, dynamickou silu, koordinaci a wvytrvalost (http://www.florbalovytrener

.cz/kondicni-testy/).

Sldma (2016) ve své praci uvadi 1 dalsi testy, které mohou byt vyuZzity
pfi testovani ve florbalu. V testech rychlostnich schopnosti se mohou aplikovat: sprint
50 m, clunkovy béh 4x10 m, tapping a starty na signidl. Mezi testy hodnotici
vytrvalostni schopnosti mohou byt vyuZzity Coopertiv test, béh na 6 min a béh na 600 m,
800 m, 1000 m, 1500 m. Do testil silovych schopnosti 1ze zatfadit Kistlera (maximalni
vertikdlni vyskok), vyskok s dohmatem nebo diep s ¢inkou a do testdi hodnotici
koordina¢ni schopnosti pfislusi tieba béh se zménou sméru, béh s kotoulem a vertikalni

vyskok s rotaci.

Na nasledujicich tadcich uvadime nekolik tuzemskych autort, kteti se jiz
testovani ve florbalu zabyvali. Jednd se o zavérecné prace, které si piedstavime
a struéné zminime, cemu konkrétn¢ se autofi vénovali a k jakym vysledkim dospéli.
Zjisténé poznatky z téchto praci nam doloZi mj. pfedstavu o tom, které testovaci baterie
uzivaji trenéfi jinych tymau.

Garcar (2010) ve své diplomové praci srovnaval Uroven kondi¢ni Grovné hract
florbalu. Porovnaval mezi sebou hrace ze Svédska a z Ceska za pomoci testové baterie.

Testova baterie nesla nazev Finsky test, protoZe stejné testy provadéji i florbalovi
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reprezentanti Finska a Svédska. Sklada se konkrétné z téchto &tyf testii: béh na 20 m,
skok do dalky s mista, Illinois Agility test, ¢lunkovy béh. Jedna se tedy o testy
zam¢iujici se na rychlostni schopnosti, explozivni silu dolnich koncetin, rychlost
reakce, startovni rychlost, deakceleraci a koordina¢ni piedpoklady a aerobni vytrvalost.
Autor dospél k zavérim, ze hraci Svédského tymu prokazali lepsi vykony ve vSech
jednotlivych testech v porovnani s ¢eskymi hraci. Z hlediska tyma to byl §védsky tym,
ktery bezkonkurencné zvitézil v testovani, kdyz se ve tfech testech ze Ctyf umistil

na 1. misté.

Podobnym tématem, jakym se zabyvame my, se také ve svych pracich zaobirali
Czeczinkar (2012) a Slama (2016). Oba autofi testovali své vybrané soubory pied
kondi¢ni piipravou a po kondi¢ni pfipraveé. Jejich zamérem bylo zjistit, jestli
ma kondi¢ni pfiprava vliv na rozvoj kondi¢nich schopnosti u sledovaného souboru.
Tento predpoklad se potvrdil, protoze v obou ptipadech dosahli hraci a hracky lepsich
vykonii po kondi¢ni pfipravé. Czeczinkar provadél vyzkum na extraligovych
florbalistech Pardubic, Slama testoval extraligové hracky zFBS Bohemians.
V obou pracich shledavdme, Ze predmétem testovani byly totozné testy (vyskytujici
se mj. i v praci Garcara), testujici tytéz pohybové schopnosti. Jsou to: béh na 5 a 20 m,

Illinois Agility test, pétiskok/skok z mista, béh na 4x(3x200 m).

Travnicek (2018) se ve své bakaldiské praci zabyval kondi¢ni pfipravou
v tom smyslu, zZe porovnaval piipravné obdobi s dosazenymi vysledky na konci sezony
ty tymy, které svou kondi¢ni piipravu zaméfily zejména na rozvoj rychlostnich
a silovych schopnosti. Vysledky testi fyzické kondice florbalistii vybranych tymu
hrajicich v riznych ligovych soutézich srovnaval ve své diplomové praci Bouda (2015).
Hraci byli podrobeni kondi¢nimu testovani, jezZ obsahovalo tyto testy: béh na 60 m,
Coopertv test, skok zmista, hod medicinbalem a kliky. Bouda dospél k nézoru,
ze vysledky z kondi¢nich testl nemaji zas tak velky vliv na herni vykon v utkéni,
protoze tym, ktery mél nejlepsi dosazené vykony v testech, dopadl ve vzajemnych

zapasech nejhtite.

Ve své bakalaiské praci se Havlik (2015) zabyval zjiSténim anaerobnich
charakteristik pomoci Wingate testu. Testoval dvé kategorie florbalistek — Zeny
a juniorky. U hracek méfil maximalni anaerobni vykon, index Unavy a anaerobni

kapacitu. Vysledky méfeni jednotlivych hracek se zna¢né lisily. Obecné 1ze ovSem fici,
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ze testované florbalistky dosdhly v porovnani s ostatnimi sporty podprimérnych
vysledkt. Dalsi studii z prostfedi zenského florbalu napsala Leirova (2018),
ktera diagnostikovala motorickou vykonnost ve florbalu zen. Pfredmétem této prace
bylo, porovnani testovych baterii ceského, Svédského a Svycarského tymu. Jelikoz Ceska
testové baterie byla prevzata od Svédi, jsou obé baterie totozné a obsahuji nasledujici
testy: sprint 5x10 m, sprint 20 m, skok z mista, Illinois Agility, vydrz ve shybu,
b&h 6x40 sa béh na 3000 m. Nicméné testova baterie Svycarska se od predchozi
zminéné znacné lisi. Hracky musi plnit agility test, jez je odliSny oproti Illinois Agility,
hluboky piedklon vsedu, test na silu trupu (plank) a vytrvalostni clunkovy
béh. Jedinymi shodnymi testy v obou testovych bateriich jsou sprint 20 m a skok
z mista. Autorka sumarizuje, ze stézejni rozdily nastavaji v limitech, které jsou
v ¢eském, Svédském a Svycarském testovani nastaveny odlisné a nelze tak jednoznacné

stanovit a vyvodit zavéry komparace testovani mezi sledovanymi narodnostnimi tymy.

Dulezit¢ informace, jez nam poskytli vySe zminéni autofi, vyuzijeme
ke zhodnoceni a k porovnani nasi testové baterie, jez byla navrzena kondi¢nim trenérem
sledovaného tymu. Ucinime tak v diskusni Casti této prace. Chceme podat Ctenafi
uceleny obraz o riznorodych testovych bateriich, jez jsou soucasti testovani v jinych

tymech.

2.8 Rozdily z hlediska vykonnosti mezi muzi a zenami ve

florbalu

S ohledem na kapitolu 2.4, kde jsme upozoriiovali na vyzkum zamétujici
se na zatizeni hract v utkani florbalu, je tfeba uvést hlavni odliSnosti mezi muZi
a zenami. Chceme tak mj. dokreslit pfedstavu o tom, v ¢em a jak moc by se vyzkum

diferencoval, kdyby byli pfedmétem vyzkumu hraci muzského pohlavi.

Rozdily ve fyzické vykonnosti Zen a muzi zacinaji uz v puberté. Do té doby
dokézou hrat divky s chlapci témét vyrovnané. OvSem ve vyS§im veku, a predevS§im
v extraligovych soutézich, lze pozorovat znacné odliSnosti ve florbalové hie muzi
a zen. Prvni odliS$nosti jsou dadny rozdilnou télesnou fyziognomii (https://www.fotbal-
trenink.cz/index.php?option=com_content&view=article&id=320:7-rozdily-mezi-mui-

a-enami&ecatid=47:specifika-treninku-en&Itemid=136).
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Zeny dosahuji niz&i télesné hmotnosti, mensi vysky a maji také kratdi dolni
koncetiny. Délka florbalové hole se vybird podle vySky, a proto niz$i hracky maji
nevyhodu krat$si hole, coz se ve hie projevuje mensSim rozsahem pii manipulaci
s mickem. Také slozeni tukli je u zen rozdilné a ukldda se vice v dolni c¢asti tcla.
U muzi tvoii svaly 44 % z celkové hmotnosti téla, kdeZto u Zen pouze 36 %. Zeny jsou
v priméru pomalejs$i, protoze jejich svaly jsou v porovnani s muzi vice tvofeny
pomalymi vlakny (Dovalil, 2002, Kysel, 2010, Lehnert a kol. 2010). Z fyziologickych
hledisek se Zeny vyznacuji o 20 % mensim srdcem, menSim objemem plic, menSim
mnozstvim krve a niz§i mnoznosti transportu kysliku (Seliger, Vinaticky, Trefny,
1983). Druha odlignost spo&iva v psychické strance. Zeny jsou zpravidla méné
agresivni, na druhou stranu jsou nachylnéjsi ke vné&j$Sim podnétim. Jsou také vice

emociondlni a potfebuji celkove rozdilny ptistup, napt. v komunikaci a zpétné vazbé.

Rozdilnosti najdeme také na vykonnostnich arovnich. V Cesku se muzsky
florbal hraje na 8 ligovych trovnich, zensky florbal pouze na tfech. I kdyz bychom
mohli pfedpokladat, Zze budu tyto 3 zenské ligy vyrovnané, opak je pravdou. Rozdily
mezi nimi jsou propastné. Ve srovnani s extraligou je 1. 1 2. liga Zen opravdu jinym
sportem uvnitt t€hoz odvétvi. Dalsim dilezitym faktorem ovlivitujicim Zensky florbal
jsou bezesporu finance. Chybi tu ve velkém, coZ se projevuje onou zminénou
nevyrovnanosti jednotlivych lig. Muzsky florbal si vede o poznani 1épe, kdyZ dokazal
vtomto odvétvi znaéné rezervy a absence sponzorid je stale velka. Urcitd mira
poloprofesionalizace u muzii uz je patrna, u zen nikoli. Dokud nebudou penize, nebudou
také piihodnéjs$i podminky a vyrazny vzestup ceského Zenského florbalu tak nelze
ocekavat  (http://www.florbalky.com/blog/zeny-s-florbalkou-aneb-jak-si-vede-u-nas-
zensky-florbal/).

Z pohledu muzského florbalu se odlisna situace vyskytuje v nejlepsi florbalové
zemi ve Svédsku. Zde je florbal na nejvyssi svétové Girovni a také popularita tohoto
sportu je obrovskd, nejlepsi florbalisti ve Svédsku jsou povaZovani za profesionaly
a slavné osobnosti. Ve Svycarsku jsou florbalové podminky také na dobré trovni,
coz potvrzoval CcCesky brankai David Rytych vrozhovoru uz vroce 2012.
Ve Svycarském klubu piisobil D. Rytych nékolik let a tamé&jsi florbalovou situaci
komentoval tak, Zze Svycarsko je vysnénym florbalovym rajem, protoze klub seZene

hra¢i praci a jeSt€ jej mesi€n€ oceni platem v iaddech tisich korun
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(https://www.idnes.cz/sport/florbal/cesti-florbaliste-v-zahranici-tomasich-rytych-

garcar.A121203 231649 florbal ald).

Abychom rozsifili poznatky o zenském florbalu, konkrétné v oblasti testovani,
rozhodli jsme se nds vyzkum realizovat u zenského florbalového extraligového tymu.
V dalsi kapitole si uvedeme nckolik dalSich studii, které se Zenskym florbalem

také zabyvaly.

2.9 Studie publikované o zenském florbalu

Pti hledani zahrani¢ni literatury, ktera by se tykala vyhradné zenského florbalu,
jsme zjistili, Ze mnoho studii je silné orientovanych na zdravotni rizika. Studie totiz
vdrtivée veétSiné zkoumaji vyskyt, prevenci, ¢i pfi¢inu zranéni ve florbalu.

Na nasledujicich fadcich uvaddime nékolik z nich.

Svédska studie z roku 2016 od autori Tranaeus, Gotesson a Werner zkouma
vyskyt zranéni florbalistti a florbalistek v elitni Svédské ligové soutézi. Autofi shledali
podstatnym, ze vyskyt zranéni byl ve vSech Casti sezony vysSi u zen nez u muzi.
NejcastéjSim ter¢em zranéni u Zen bylo poranéni kotniku, u muzl poranéni stehna.
Podobnou problematikou se ve Svédsku jiz diive zabyval Wikstrom et al. (1997), ktery
dospél k zavéru, Ze nejCastéjSim urazem ve florbalu je vyron kotniku. Ve finské lize
Snellman et al. (2001) pozoroval 295 licencovanych hraci a hracek, pticemz vyskyt
zranéni zaznamenal u sta z nich. Pasanen et al. (2017) analyzovala pocet zranéni u muzi
1 Zen béhem mezindrodnich florbalovych utkani v letech 2012-2015. Mezi 67 hraci
a hrackami bylo zaregistrovano 68 zranéni, nejcastéjSimi misty poranéni byli kotnik,
hlava a koleno. Stejnd autorka Pasanen et al. (2008) se jiz difive zabyvala vyskytem,
pfi¢inou a zavaznosti zranéni ve florbalu Zen a utvrdila nds v tom, Ze mira zranéni

ve florbalové hie je velmi vysoka.

N¢ékolik studii bylo zaméfeno na zranéni tykajici se oblasti o¢i. Leivo, Puusaari
a Maikitie (2007) testovali populaci ve finskych Helsinkach, ktera citala 565 pacientt
a pacientek. Dosli ve své studii k zavéru, ze ochranné bryle by méli byt z divodi
Castého poranéni v oblasti oc¢i povinné pro vSechny florbalisty a florbalistky.
Ke stejnému nazoru se piiklani ve své studii také Maxén, Kiihl, Krastl a Filippi (2011),
ktefi provedli podobny vyzkum ve Svycarsku a Svédsku. Bro a Ghosh (2016) ve své
(v této kategorii nejnov¢jsi) studii tvrdi, Ze ve florbalu dochazi k poranéni oc¢i vice,

nez u jinych sportl, ¢imz potvrdili zjisténé poznatky predchozich autorii. Studii v roce
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2017 Leppédnen et al. zaméfil na hracky basketbalu a florbalu. Zkoumal tvrdé dopady
pti vyskocich a narazech, jez sou Casto vyskytujicimi se pohyby v obou zminénych
sportech. Jiz dvakrat zminéna autorka Pasanen et al. (2008) publikovala ¢lanek, v némz
uvedla, ze neuromuskularni tréninkovy program je ucinny pii akutnich prevenci
bezkontaktnich poranéni nohou u florbalovych hracek. Doporucila tak zaclenit
neuromuskularni trénink do tydenniho tréninku florbalisti. Studii zjistujici vliv
fyzického a psychosocidlniho stresu a zotaveni hrace pii vykonnostnich testech v terénu
publikoval Does et al. (2015). Pfredmétem této studie byly nizozemské florbalistky
pusobici v ndrodnim tymu. Zavérem dospél k tomu, ze fyzicky i psychosocidlni stres
a zotaveni ovlivituji vykonnost a pohyblivost na zdkladé submaximalniho intervalu
az 6 tydnl pied testovanim. Z tohoto divodli autor doporucoval monitorovani
v kazdodennich rutinach tréninku, fyzickych i psychosocidlnich stresi a zotaveni,

aby se optimalizoval maximalni vykon v zépasech.

Z tohoto vyctu vyplyva, ze studii, které se zabyvaji zranénim hracek ve florbalu,
je nepiebernd spousta. Autofi si jist¢ uvédomuji vzédjemnou provazanost mezi sportem
a zdravim, a proto se jich hodné zabyva touto problematikou. Zdravotn¢ orientované
studie povazuje mnoho autord v Zenském florbalu za ptinosné, protoze Zeny jsou
nachylngjsi ke zranéni v porovnani s muzi, a tak se snazi tento nepfiznivy stav svym
badanim néjakym zplisobem ovlivnit ¢i zménit.

Postradame vSak zahranicni studie, které by hodnotily naptiklad kondicni
pripravenost hracek ¢i testovaly pohybové schopnosti florbalistek. Jak se mé zlepsSit

uroven zenského florbalu, kdyZ chybi studie tohoto typu?

Na§ vyzkum jsme provadéli u Zenského florbalového tymu z ditvodu absence
zahrani¢ni literatury v této kategorii. Vé&fime, Ze tato prace pfinese nové poznatky

v oblasti testovani a rozsiii tak studie vénujici se Zenskému florbalu.
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3 Metodika prace
3.1 Cile prace

Hlavnim cilem této prace je zjiSténi a zhodnoceni vybranych pohybovych
schopnosti u Sestndcti hracek florbalového extraligového tymu. DalSim cilem
je zhodnoceni adekvatnosti vybrané testové baterie pro identifikaci kondi¢ni

pfipravenosti hracek ve florbalu pomoci Pearsonova korela¢niho koeficientu.

3.2 Ukoly prace
Vzhledem ke stanovenym ciliim diplomové prace jsou formulovany nasledujici
ukoly préace:

- shromazdit a prostudovat odbornou literaturu,

- stanovit hypotézy préce,

- po konzultaci s kondi¢nim trenérem vybrat vhodné normalizované testy
pro hodnoceni kondi¢ni pfipravenosti hrac¢ek za sledované obdobi,

- zajistit standardizované podminky pro testovani,

- zajistit sbér dat pomoci métent,

- zpracovat ziskané vysledky motorickych testll a interpretovat je ve vysledkové
¢asti,

- provést diskuzi a formulovat zavéry.

3.3 Hypotézy prace

H,: Predpokladame =zlepSeni vykoni ve vSech vybranych testech, pfi porovnani

vystupniho a vstupniho méfeni.

H,: Ptredpokladdme zlepSeni vykont v testech tykajicich se bézecké lokomocni

rychlosti.
Hj: Predpokladame zlepSeni vykoni v testu tykajiciho se silové lokalni oblasti.

Hj: Pfedpokladdme zlepSeni vykont v testech tykajicich se silové komplexni oblasti.

3.4 Problémova otazka

Lze ptfedpokladat, Ze se Castecnym vlivem intervenéniho programu umisti

sledovany tym na konci ligové soutéze nejhiie na 3. mist&?
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3.5 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkum probihal u extraligového Zenského florbalového tymu Ivanti Tigers
Jizni Mésto vsezon€é 2018/2019. Tento tym vznikl vroce 2004 a fadi se mezi
nejuspdingjsi zenské kluby v Cesku. Z historického hlediska se stal tym osmkrat
mistrem CR, naposledy vroce 2017. V soudasné dob& tvoii tym cca 20 hragek.
Do testovaciho méteni se zapojilo celkem 16 hracek. Kazdy rok jsou ambice tohoto
tymu nejvyssi, tzn. stanout na prvni piicce v extraligové lize zen. Hracky tymu Ivanti
Tigers Jizni Mésto se prezentuji zodpovédnym a spolehlivym piistupem, jelikoz
pravidelné¢ dochéazi na tréninky, vedou si tréninkové deniky a vénuji florbalu hodné

ze svého osobniho ¢asu.

Kondi¢ni pfipravu absolvuji hracky vzdy béhem letni ptipravy, kterda trva
obvykle od zacatku kvétna do konce srpna. To vysvétluje fakt, ze s testy, které jsou
predmétem této diplomové prace, se hracky seznamily jiz b&hem zminéné letni
ptipravy. N&S intervenéni program, ktery byl ohranicen vstupnim a vystupnim méfenim,
jsme ovSem zafadili mimo ptipravné obdobi. Vstupni méteni se realizovalo 3. prosince

2018 a vystupni méfeni 25. tinora 2019.

Vsechny hracky byly informované o pfipravovaném vyzkumu a souhlasili s nim.

Projekt rovnéz schvdlila etickd komise UK FTVS.

Jelikoz vSechny testy byvaji pravidelné soucésti kondi¢nich tréninkli v tomto
tymu, nedochézelo u hracek k nejasnostem ¢i k problémim béhem testovani. Hracky
na pozici brankarky maji odlisnou skladbu kondi¢nich testd, a proto nebyly zahrnuty

do naSeho testovani. V tabulce 4 uvadime charakteristiku vyzkumného souboru.

Tabulka 4 Charakteristika v§ech hracek, které se zii€astnily testovani

Celkovy pocet hracek (n) 16
Primérny vék 23 let
Vékové rozpéti 18-33 let
Primérnad hmotnost 62 kg

Primérna florbalova praxe 9 let

Pocet reprezentantek (n) 4
Pocet titocnic (n) 8
Pocet obrankyn (n) 8
Pocet brankarek (n) 0
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3.6 Pouzité metody
V praci jsme pouzili nasledujici metody:
experimentalni — zaméfuje se na prozkoumani dvou proménnych a zavislostniho vztahu
mezi nimi,
(pre)experimentalni — predchazi experimentalni metodé, predmétem vyzkumu je pouze

jeden soubor, kontrolni soubor chybi,

statistické — umoziuji zpracovat vetsi pocCet piipadi a urCovat u jeva korelaci,

také aritmeticky pramér, rozptyl, smérodatnou odchylku, modus a median,

komparace — zdkladni udaje ziskané méfenim se dale vyuzivaji ke komparaci,
(srovndvani) a na zéklad€ srovnavani lze pak vyvozovat zavéry o vlastnostech objektl

nebo procestl.

3.7 Vybér a popis testl pro hodnoceni kondi¢nich schopnosti

Testovou baterii sestavil kondi¢ni trenér florbalistek. Kondi¢ni trenér plisobi
v tymu Ivanti Tigers Jizni Mésto jiz desatym rokem (od roku 2009). M4 za sebou 29 let
trenérské praxe. Florbalové hra¢ky nepatii mezi jeho jediné svéfenkyné, trénuje 1 dalsi
sportovce z jinych sportovnich odvétvi (fotbal, hokej, florbal, tenis, plavani, box,
atletika,...). M4 letité zkuSenosti v oblasti kondi¢niho tréninku a dlouhodobé plisobi
v Zzenském florbalovém tymu a ve slovenském narodnim tymu. Na zaklad¢é téchto
skutenosti jsme se rozhodli vyuZit testovou baterii, protoZze je souhrnem
jeho empirickych 1 praktickych zkuSenosti, jez ziskal béhem své trenérské kariéry.
Kondi¢ni trenér s pfevzetim své testové baterie souhlasil. Vybrané testy poklada

on sam za piinosné a pro florbalistky z hlediska kondi¢ni pfipravenosti za dilezité.

Testovaci baterie zahrnuje 5 kondiCnich test. Jednotlivé kondi¢ni testy jsou
detailn¢ popsany nize. Jedna se o vybér testli hodnoticich bézeckou lokomocni rychlost
vpied 1 vzad, lokdlni silovou oblast a komplexni silovou oblast maximalniho

a opakovaného usili.

e bch50m
e beh 30 m pozadu
e leh-sed opakované

e bench press max (maximalni hmotnost v individualité hracky)
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e bench press opakované (50 % télesné hmotnosti)

Popis jednotlivych testii:
Béh 50 m
Charakteristika

Test rychlostni bézecké lokomoce. Ve florbalu by se mohl uplatnit 1 test na kratsi

vzdalenost, protoze hiisté ma rozméry mensi nez je vzdalenost 50 m.
Zarizeni

Draha, stopky.

Provedeni

Startuje se z polovysokého startu, bez pouziti bézeckych treter.
Hodnoceni a zaznam

Hodnoti se doba, za kterou hracka ubé€hla vzdalenost 50 m. Zaznamenava

se Cas v desetinach sekundy.

Pokyny a pravidla

Hrécky startuji jednotliveé na vlastni povel.
Béh 30 m pozadu

Charakteristika

Test rychlostni béZecké lokomoce smérem vzad. Béh pozadu se ve florbalu uplatiiuje
stejn¢ tak jako béh poptedu, a to zejména pii obranné Cinnosti hracd. Je tedy nutné,

aby hracky zvladaly i tento druh béZeckého pohybu.

Zarizeni

Draha, stopky.

Provedeni

Startuje se z polovysokého startu, zddy do sméru pohybu, bez pouziti béZeckych treter.
Hodnoceni a zaznam

Hodnoti se doba, za kterou hracka ubé€hla vzdalenost 30 m. Zaznamenava

se Cas v desetinach sekundy.
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Pokyny a pravidla

Hracky startuji jednotlivé na vlastni povel.
Leh-sed opakované

Charakteristika

Test  dynamické,  vytrvalostné silové schopnosti ~ bfiSniho svalstva
a bedrokyclostehennich flexord. Cvik posilujici stfed téla (core). Test je soucasti

UNIFITTESTU (6-60).

Zarizeni

Zinénka, stopky.

Provedeni

Zakladni poloha je v lehu na zéddech pokrémo, paze skréit vzpazmo zevnitf, ruce v tyl,
sepnout prsty, lokty se dotykaji podlozky. Nohy jsou pokréeny v kolenou pod tthlem
90 stupnt, chodidla od sebe ve vzdalenosti 20-30 cm, u zemé¢ je fixuje spolucvicenec.
Na povel provadi hracka co nejrychleji opakované sed (obéma lokty se dotyka

souhlasnych kolen) a leh (zada a hibety rukou se dotknou podlozky) s cilem dosdhnout

maximalni pocet cykld za dobu 120 s.
Hodnoceni a zaznam

Hodnoti se a zaznamenava pocet uplnych a spravné provedenych cykla (cvikil) za dobu
2 minut (jeden cyklus = pfechod z lehu do sedu a zpét do lehu). Pokud hracka nevydrzi
cviCit celou dobu, zaznamend se pocet cvikli za dobu, po kterou cvicit vydrzela
(pteruseni cviCeni ptipustné).

Pokyny a pravidla

Test se provadi jen jednou. Po celou dobu cviceni je tieba dodrzovat uhel pokréeni
v kolenou 90 stupnili, paty na podloZce, ruce v tyl, prsty sepnuté, v zédkladni poloze

hlava, prsty a lokty na podloZce, v sedu dotek kolen lokty (kontroluje pomocna hracka).
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Bench press max (maximalni hmotnost v individualité hrac¢ky)
Charakteristika

Test silové pfipravenosti pletence pazniho maximalnim Usilim. Jeden
z nejkomplexnéjsich cvikli pro vystavbu hmoty a tlakové sily v horni poloving téla.

Rozviji obzvlaste silu prsnich svald a predni ¢asti deltovych a tricepsovych svala.
Zarizeni

Lavice, stojan na zavazi, kotouce.

Provedeni

Hracka lezi na lavici, chodidla se opiraji o zem. Cinka je nad hrudnikem rovné, drzeni

v

nadhmatem v §ifi ramen. Hracka provadi cvik z plné natazenych pazi kontrolovanym
poklesem k hrudi, nasleduje dotek hrudniku (spodni ¢ast prsnich svalil) a plynulé
vytlateni zpét do nataZzenych pazi. Lokty sméfuji po celou dobu doli a nachazi

se v ptimce pod osou ¢inky. Nedochazi k vnitini rotaci v rameni.
Hodnoceni a zaznam

Hodnoti se jeden technicky zvladnuty zdvih maximalni moZzné hmotnosti. Opakovani

je platné, pokud se ¢inka dotkne hrudniku a je zpét zvednuta do napnutych pazi.
Pokyny a pravidla

Tento cvik se provadi ve trojicich. Spolucvicenec kontroluje a dohlizi na bezpecnost

a examinator pocita platné pokusy.
Bench press 50 % télesné hmotnosti
Charakteristika

Test silové pfipravenosti pletence pazniho v opakovaném usili do vycCerpani.
Jeden z nejkomplexnéjsich cvikl pro vystavbu hmoty a tlakové sily v horni poloviné
téla. Rozviji obzvlaste silu prsnich svall a pfedni ¢asti deltovych a tricepsovych svali.
V nasem piipad¢ zvedaji hracky polovinu své vlastni té€lesné hmotnosti (v priméru
30 kg).

Zarizenl

Lavice, stojan na zavazi, kotouce
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Provedeni

Hréagka lezi na lavici, chodidla se opiraji o zem. Cinka je nad hrudnikem rovng, drzeni
nadhmatem v §ifi ramen. Hracka provadi cvik z plné natazenych pazi kontrolovanym
poklesem k hrudi, nasleduje dotek hrudniku (spodni cast prsnich svali) a plynulé
vytlateni zpét do natazenych pazi. Lokty sméfuji po celou dobu doli a nachazi

se v ptimce pod osou ¢inky. Nedochazi k vnitini rotaci v rameni.
Hodnoceni a zaznam

Hodnoti se pocet opakovani cviku. Jedno platné opakovani se pocita, pokud

se ¢inka dotkne hrudniku a je zpét zvednuta do napnutych pazi.
Pokyny a pravidla

Tento cvik je nutny délat ve trojicich. Spolucvi¢enec kontroluje a dohliZi na bezpe€nost

a examinator pocita platné pokusy.

3.8 Sbér dat

Testovani probihalo na trénincich florbalového tymu. VSechna potitebna data
byla shromdzdéna béhem tfi mésict od zacatku prosince do konce unora. Béhem tohoto
obdobi dochéazely hracky pravideln¢ jedenkrat tydné na kondicni trénink. Soucésti
kondi¢ni pfipravy bylo tydenni soustfedéni na Kanarskych ostrovech, které

se uskutecénilo koncem ledna.

3.9 Statistické zpracovani dat

Ke zpracovéani ziskanych dat ze vSech péti kondiCnich testl jsme vyuZili

dva pocitacové programy NCSS 2019 a Microsoft Excel.

V programu NCSS 2019 jsme konkrétné pouzili statistickou metodu parového
t-testu. Korelaci mezi jednotlivymi testy jsme zjiStovali v témZe programu pomoci
Pearsonova korela¢niho koeficientu.

Pro zpracovani matematickych a statistickych vysledkl jsme pouZili aritmeticky
primér, smérodatnou odchylku, rozptyl, modus a medidn. Vypocty vSech téchto hodnot
jsme provedli v programu Microsoft Excel.

Vysledky jednotlivych vykont hra¢ek jsou ndsledné znazornény pomoci tabulek

a grafl, které obsahuji i popis. Dva testy, béh na 50 m a béh 30 m pozadu jsou z diivodi

44



ruéntho  méfeni  zaokrouhleny na jedno desetinné misto, coz  pfili$

nenapomohlo interpretaci vysledki ve vysledkové ¢asti.

3.9.1 Metoda pro hodnoceni rozdilu vykont mezi vstupnim

a vystupnim mérenim

Pro vyhodnoceni vybranych testi u sledovaného tymu byl pouzit t-test
pro parové hodnoty zavislych vybérti. Jednd se o statistickou metodu vyznamnosti

rozdilu dvou veli¢in.

Péarovy t-test porovnava dvé méfeni u jednoho vybérového souboru. V tomto
pripadé mame k dispozici pro kazdého jedince dvojici hodnot - parovd méfeni: prvni
meéfeni je pred aplikaci pokusného zdsahu a druhé méfeni je po aplikaci pokusného
zasahu (Hendl, 2015). V nasem pfipad¢ chapeme za aplikaci pokusného zasahu nami

zvoleny interven¢ni program.

Hendl (2004) dale uvadi, ze se v parovém testu vychazi z rozdili naméfenych
hodnot z obou méteni. Testuje se hypotéza, konkrétné to, zda se rovna sttedni hodnota
meéteni pfed pokusem a stfedni hodnoté po pokusu (vysledek rozdilu stfednich hodnot

parového méfeni je nula).

Pti statistickém testovani je nulova hypotéza (Hp) zékladnim typem uvahy
a ovéfujeme ji pomoci zvoleného testovaciho kritéria. Hypotéza (Hy) predpoklada,
ze mezi dvéma jevy neni statistického rozdilu. Statisticky vyznamny rozdil neni
(pti testovani rozdilu mezi dvéma stfednimi hodnotami), pokud je hladina vyznamnosti
0,05. Vztah lze napsat jako: Hp: p; = po. Nezamitnuti. Proti hypotéze (Ho) stoji tzv.
alternativni hypotéza (Ha), fikajici, Ze mezi uvedenymi stiednimi hodnotami existuje

vyznamny rozdil: Ha: p; # Ha.

Podle zvolené pravdépodobnosti (a), kterd je u nds 5 %, se zamitne nebo
nezamitne nulova hypotéza. Testy se rozliSuji na jednostranné a dvoustranné podle toho,

jaky charakter ma alternativni hypotéza (Kovar, Blahus, 1989).

Zpocatku se vypocitaji rozdily parovych hodnot u vybérového souboru (n-pocet
part) a ze zjiSténych rozdilti se vypocitd aritmeticky primér X a smérodatnd odchylka

- L |1
s (resp. rozptyl s%). Poté se vypodita statistické testovaci kritérium t: t= T
S

n
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Hendl (2004) dale uvadi, ze pro vyhledani tabulkové kritické hodnoty je nutné
vymezit pocet stupii volnosti vybérového souboru v = n-[ a zvolit hladinu

vyznamnosti .

3.9.2 Metoda pro hodnoceni vhodnosti pouzité testové baterie

pomoci Pearsonova korelaéniho koeficientu

Hendl (2015) uvadi, ze Pearsontv korelacni koeficient r zlstava nejdulezitéjsi
mirou sily vztahu dvou nahodnych spojitych proménnych X a Y. Zvolili jsme jej,

abychom zjistili, jestli spolu nase kondi¢ni testy koreluji, ¢i nikoli.

V piipadé, Zze se mezi dvéma procesy ukaze korelace, predpoklada se, Zze na sobé
zaviseji, nelze z toho vSak vyvodit, ze by jeden z nich musel byt pfi¢inou a druhy nutné
nasledkem. To samotna korelace nedovoluje fesit. Korela¢ni koeficient r nabyva hodnot
zintervalu [-1;1]. Jestlize ma korela¢ni koeficient hodnotu znaku —1, vyznacuje
se zcela nepfimou zavislosti. Znamena to, ze ¢im vice se zvétsi hodnoty v prvni skupiné
znakd, tim vice se zmensi hodnoty v druhé skupin¢ znaki. Kladna hodnota korela¢niho
koeficientu +1 znamena zcela pfimou zavislost. Zadna statisticky zjistitelna linearni
zavislost mezi znaky neni, pokud je korelacni koeficient roven 0. Je vhodné
si uvédomit, ze 1 kdyZ tento vztah nelze vyjadfit linedrni funkci, a to ani pfiblizné,

mohou na sobé¢ veli€iny zaviset i pfi nulovém korelacnim koeficientu (Sebera, 2012).

Jestlize ma korelacni koeficient hodnotu 1 nebo -1, pak y-soufadnici bodu lze
pfesné spocitat pomoci linedrniho vztahu z jeho x-soufadnice. Korela¢ni koeficient r

se pocitd pomoci tzv. kovarience sxy a smérodatnych odchylek sxa sy obou proménnych:

> i —B)(yi— )

n—1

Sxy

SXy

s
Vo sysy
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3.10 Intervenéni program

Nase kondi¢ni pfiprava trvala rovné 3 mésice. Zapocala ihned po vstupnim
méfeni, jez se uskutecnilo 3. 12. 2018 a skoncila dnem, kdy probéhlo vystupni métent,
tj. 24. 2. 2019. Toto Casové rozmezi bylo vybrano zamérné, protoze se z hlediska
rocniho tréninkového cyklu jednd o obdobi, kdy pfichazi v bieznu nejdiilezitéjsi cast
florbalové sezony a tim je zacatek play off. Z tohoto diivodu nas zajimalo, jestli se vliv
kondi¢nich tréninka pozitivné promitne do hry, coz bude nejvice ztetelné v klicovych
vyrazovacich zépasech play off, které¢ rozhodnou o celkovém umisténi tymu na konci

sezony.

Kondi¢ni trénink se konal kazdou stfedu a trval 1 hodinu a 30 minut. Hracky
mely také 3x tydné povinné florbalové tréninky v hale (tt, ¢t, pd) a o vikendech hraly
jesté ligové zdpasy. Nebylo tedy vhodné zatazovat do tydenniho mikrocyklu vice
neZ jeden kondi¢ni trénink. Skladba kondi¢nich tréninkt, jak ji zvolil a naplanoval
kondi¢ni trenér, byla obecné zaméfena na rozvoj rychlosti, sily a koordinace. Tréninky

se nejcastéji uskutecnovali na bézeckém ovale nebo v posilovné.

Nutno podotknout, ze soucasti tfimesi¢niho tréninkového obdobi bylo lednové
tydenni kondi¢ni soustfedéni na Kanarském ostroveé Lanzarote. Naplni tohoto tydenniho
soustiedéni byly denné¢ dva kondi¢ni tréninky. Hracky se tedy bchem soustfedéni

vénovaly pouze kondi¢ni ptiprave a florbalové hole nechaly doma.

V ptilohové ¢asti (tabulka 1) se nachdzi dochazkova tabulka, ze které je zietelné,
jak Casto chodily hracky na tréninky a kolik mély absenci. Pouze jedina hracka ¢. 4 byla
na vSech tréninkovych jednotkdch, coz se podepsalo pozitivné i na jejich vykonech.
Tato hracka dosédhla zlepSeni ve vSech péti testech. Nejvice absenci méla hracka
¢. 12, celkove pét. Za zminku stoji, Ze obecné nejvice absenci mely hracky v prvni ¢asti
kondi¢ni pfipravy. Pfesnéji 32 absenci bylo v obdobi 1.-6. tydnu kondi¢ni pfipravy,
ptitom celkové bylo 34 absenci ze 176 moznych (tj. poCet dochazek vSech florbalistek).

Utast a absenci viech hradek lze vy¢ist v piiloze z tabulky 1.

Intervenéni program se skladal z n€kolika mikrocykld. Vybrané mikrocykly jsou
detailngji popsany nize. Stavbu, cile i zdmér mikrocykla volil kondi¢ni trenér tak, aby
co nejefektivnéjSim zplsobem pozvedl trovent kondi¢nich schopnosti jednotlivych

florbalistek, potazmo celého tymu.
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Popis vybranych mikrocyklii:
Prosincovy: 1. — 4. mikrocyklus (3. — 26. 12. 2018)
Hlavni cil: pfipravit hra¢ky na postupné se zvySujici intenzitu zatézovani.

Popis: kondi¢ni trenér zaméroval tréninky na zlepSeni rychlostnich a silovych
schopnosti florbalistek. Zacinal tréninkem rychlostni vytrvalosti, tzn. ze hrackdm méfil
150m rychlostni tiseky a sledoval, jestli se s postupujicimi tydny zlepsuji. Po kazdém
bézeckém tréninku nasledovalo v tentyz den cviceni na zpevnéni celé Casti té¢la. Trenér
kladl diiraz na to, aby byly hracky v zépasech dostatecn¢ silné pii osobnich soubojich,
takze mnoho cvikii specializoval na posileni stfedni Casti téla neboli core. Je tieba
podotknout, Ze cviky zaméfujici se na svalovou pfipravenost mély povahu

jednoduchych cvikli bez pomtcek. Hracky cvicily na zemi pouze s vlastni vahou téla.

Hodnoceni: cil tohoto obdobi byl splnén, protoze florbalistky vykazovaly progres

v méfenych vykonech a nepocitovaly na sobé zadné znamky tnavy.

Lednovy: 5. — 7. mikrocyklus (2. — 16. 1. 2019)
Hlavni cil: rozvoj n€kolika pohybovych schopnosti soucasné.

Popis: vtomto tréninkovém obdobi florbalistky mimo rychlostnich a silovych
schopnosti rozvijely také obratnostni a koordinacni schopnosti. Soucasti tréninkové
rozcvicky byly prekazky, na kterych hracky cvicily prekdzkaiskou abecedu. Trenér
rozdélil hracky do dvou zastupl podle vysky, takze zastup Citajici vys$si hracky trénoval
s vy$§imi prekdzkami a zastup, kde byly hracky mensiho vzristu, trénoval s niz$imi
prekazkami. Toto cvieni vede ke zvySovani kloubniho rozsahu a pohyblivosti
florbalistek, coZ ma pozitivni dopad na dovednosti uplatiiujici se ve hie (efektivnéjsi
kryti balonku, vétsi rozsah hole, vétsi prostor k operovani a manipulaci s mickem).
Nepochybné¢ nebyl v trénincich opomijen také rozvoj lokomoc¢ni rychlosti.
Po piekazkové abeced¢ ptichdzely na tadu sprinty. Hracky béhaly 60m useky, trenér
méfil vykony na stopkach a thned podaval Gstni zpétnou vazbu k technice béhu. Kazda
hracka dostala informaci o své individualni technice béhu a védéla tak, na co se ma
v pfistim béhu zaméfit a co ma dlouhodobé zlepSovat. V druhé ¢asti tréninku odchéazely

hracky do posilovny, kde jim trenér zaddval cviky na posileni hornich a dolnich
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koncetin, trupu a zad. Dohlizel také na provadéni jednotlivych cvikl, aby nedochéazelo

k neefektivité posilovani vlivem $patného technického provedeni.

Hodnoceni: cil lednového obdobi byl splnén. Pozitivni vliv tréninkovych procesi
se na hrackach projevil v podob¢ zvySené kondice a zlepSeni pohybovych schopnosti.
Svou roli zde hral poctivy a seridzni piistup hracek, coz se odrazilo i na spokojenosti

trenéru.

Soustiedéni: 8. — 9. mikrocyklus (23. — 30. 1. 2019)

Hlavni cil: vyuzit ptihodnych podminek na ostrové Lanzarote a efektivnim zptisobem
pozvednout vSem hrackam kondici na dostacujici Groven tak, aby byly pfipraveny

na hlavni ¢ast sezony.

Popis: koncem ledna probihaly kondi¢ni tréninky u mofe na Kanarském ostrove
Lanzarote. Cas travily hracky ve sportovnim stiedisku La Santa, kde mély k dispozici
bézecky oval, n€kolik bazéni a dalsi sportovisté (tenisové kurty, lezecké stény,
gymnastickou té€locvi¢nu). Povinné kondi¢ni tréninky trvaly 1 hodinu a 30 minut a byly
denné dva, jeden dopoledne a druhy navecer. Ve volném c¢ase mohly hracky vyuzit
dalSich sportovnich aktivit, které se uskuteciiovaly kazdy den ve sttedisku. Vzdy se ale
musely individudlné poradit s kondi€nim trenérem, zda je sportovni aktivita vhodna
jako doplné€k ke kondi¢nim tréninkiim a nenarusuje tak celkovy efekt trénovani. Velky
diraz kladl trenér na regeneraci. Pokazdé mély hracky regenerovat tolik ¢asu, kolik ¢asu
zatézovaly organismus tréninkem nebo jinou sportovni aktivitou. Prvni dopoledni
trénink byl vZdy zaméfeny na rozvoj rychlostnich schopnosti, dale na rozvoj odrazové
dynamiky dolnich koncetin a ¢aste€ny rozvoj silovych schopnosti. Soucasti bézeckych
tréninkl byly rychlé sprinty, rychlostni vytrvalost a sprinty s odporem. Souc¢ésti cvikl
na zlepSeni dynamické sily dolnich koncetin byly vyskoky na bednu. Jako dopln€k
k témto cviklim a ke zlepSeni koordinace a silové piipravenosti zadaval trenér hrackam
(nejCasteji v ramci rozcviceni) atletickou abecedu, prekéazkarskou abecedu a ru¢kovani
na vysokych hrazdach. Florbalistky béhem celého soustfedéni poctivé trénovaly,
nekteré hracky v poslednich dnech doslova ,,plivaly krev*. Celkovy uc¢inek soustfedéni
byl ovSem velice pozitivni, protoze hodn¢ hracek zlepSilo svou troven kondice a celé
trenérské vedeni se nemohlo dockat, jak se tento disledek trénovani projevi v zapasech.

V neposledni tfadé je tfeba zminit, Ze zména prosttedi a obmeéna stereotypni
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kazdodennosti mély pozitivni dopad také na psychickou stranku celé¢ho tymu. Jak pravil
kondi¢ni trenér: ,, Tréninky v prostiedi a klimatu Kanarskych ostrovii maji dvojnasobné
ucinngjsi vliv na organismus, nez kdyz hracky trénuji v typickém prazském prostiedi.*
Po soustfedéni byly hracky pozitivné naladény a t¢Sily se na zapasy, protoze chtély
ukdazat uroven své fyzické kondice tak, ze nepusti souperky k micku, budou vzdy o krok

napied a neprohraji jediny souboj.

Hodnoceni: 1 kdyz se zavér soustfedéni odehraval ve vysokém tréninkovém tempu,
vSechny hracky setrvaly az do konce a trenér zhodnotil pfipravu jako uspésnou

a pro florbalistky za dostacujici.

Unorovy: 10. — 12. mikrocyklus (6. — 24. 2. 2019)

Hlavni cil: udrzet po soustfedéni kondi¢ni troven florbalistek do blizicich
se bfeznovych vytazovacich zapast play off, jez jsou klicovym obdobim celé florbalové

sezony.

Popis: tréninky probihaly ve stfedni intenzit¢ a trenér kladl diiraz zejména na rozvoj
a udrZeni vSech pohybovych schopnosti, o kterych jsme se jiz zminovali vySe a které
hracky nabily béhem soustfedéni na Lanzarote. Hracky trénovaly kratké sprinty
na béZeckém ovale, zejména béh 50 m a béh 30 m pozadu. Chodily také pravidelné
do posilovny, kde bylo cviceni zaméteno piedevSim na posileni stfedu téla (core),
zad a dolnich koncetin, obzvlast¢ stehennich a lytkovych svali. Kazdy trénink
se skladal ze dvou ¢asti - rychlostniho tréninku a silového tréninku. Rychlostni trénink
probihal na bézeckém ovale a poté se hracky ptresunuly do posilovny, kde odtrénovaly
silovy trénink na posilovacich pfistrojich. Po kazdém tréninku nasledovaly

kompenzacni cviky a strecink.

Hodnoceni: n€kolik hracek jiz vykazovalo jisty stupeni unavy, z ¢ehoZ trenér usoudil,
ze se kondicni ptiprava dostala do konecné faze, a tudiZ bylo nutné ,naordinovat®
hrackdm povinnou regeneraci ve formé bazénu a dalSich relaxacnich technik.
S celkovym intervenénim programem bylo vedeni spokojeno. Kondi¢ni trenér udélal
maximum toho, co bylo v jeho silach, a o dostate¢né kondicni pfipravenosti florbalistek

nepochyboval.
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4 Vysledkova cast

K ucelenosti a piehlednosti souhrnnych vysledki obou méfeni predkladame
celkové vysledky naméfenych vykonti vstupniho a vystupniho testovani v pfilohové
casti v tabulce 2. Ztéto shrnujici tabulky jsme vychazeli pii interpretaci vSech

zjisténych hodnot ve vysledkové Casti.

Vysledkovd ¢ast obsahuje hodnoceni kondi¢ni pfipravenosti hracek
v jednotlivych testech, hodnoceni vykonti mezi vstupnim a vystupnim méfenim
a vhodnost pouzité testové baterie pro zjiStovani kondiCni pfipravenosti hracek

ve florbalu.

4.1 Hodnoceni kondi€ni pripravenosti hracéek v jednotlivych

testech

Vysledky jednotlivych test hodnoticich kondi¢ni pfipravenost hracek jsou

zaznamenany statisticky pomoci programu Mircrosoft Excel.

U kazdého testu jsme vyhodnotili aritmeticky primér, modus, medidn, rozptyl
a smérodatnou odchylku. Cisla jsou zaokrouhlena na jedno desetinné misto. Vyjimku
tvoii aritmeticky primér, modus a median u testi leh-sed opakované, bench press max
a bench press opakované, kde jsou vysledky z divodu piehlednosti zaokrouhleny

na cela ¢isla.

Nutno podotknout, Ze dva testy, béh na 50 m a b&h 30 m pozadu, jsou z divodi
ruénitho méfeni zaokrouhleny na jedno desetinné misto, coZz pfili§ nenapomohlo
interpretaci vysledkii. Pro nazornost a piehlednost jsou vysledky jednotlivych testl

vyjadfeny pomoci tabulek, grafii a obsahuji 1 popis.
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4.1.1 Hodnoceni bézecké lokomocni rychlosti béhem na 50 m

Prvnim testem, ktery jsme hodnotili, je test bézecké lokomocni rychlosti
beh na 50 m. V tabulkdch 5 a 6 lze zaznamenat vysledky jak prvniho, tak druhého

méteni u vSech Sestnacti hracek a zaroven lze spatfit zékladni statistické vyhodnoceni.

Tabulka 5 Vysledky naméfenych hodnot testu béhu na 50 m

Béh 50 m [s]
hracka | 1. méfeni | 2. méfeni | hracka | 1. méfeni | 2. méreni
1 7,1 7,1 9 7,3 7,3
2 7,4 7,3 10 6,6 6,6
3 6,8 7,0 11 7,0 6,9
4 7,3 7,0 12 7,3 7,2
5 7,3 7,0 13 7,2 6,9
6 6,5 6,5 14 7,1 7,1
7 7,3 7,0 15 7,3 7,2
8 7,1 7,1 16 6,7 7,1

Tabulka 6 Vyhodnoceni statistickych hodnot z pfedchozi tabulky [s]

1. méfeni | 2. méfeni
Aritmeticky primeér 7,1 7,0
Modus 7,3 7,0
Median 7,2 7,0
Rozptyl 0,1 0,0
Smérodatna odchylka 0,3 0,2

52



Porovnani mezi vstupnim a vystupnim méfeni testu béhu na 50 m znazoriiuje

graf 1, ktery se vztahuje k tabulce 5.

Zlepseni v béhu na 50 m [s]

0,4
0,3 -
0,2 -
0,1 -
0 .
0.1 B zlepeni 50 m
0,2
0,3
0,4
-0,5
hracka 112|345 |6|7|8|9]10/11|12|13|14|15/| 16
zlepseni50 m| 0 |0,1/-0,2/0,3/0,3| 0 |03/ 0| O | O (0,1/0,1/0,3| O (0,1/-0,4

Graf 1 Porovndni mezi vstupnim a vystupnim meéfenim béhu na 50 m, vztahuje

se k tabulce 5

Komentéi: Z grafu miZeme vycist, Ze 50 % hracek, konkrétné téchto osm hracek
(2,4,5,7, 11, 12, 13, 15) doséhlo lepSich vysledkli ve druhém méfeni. Tyto hracky
se zleps$ily prumérné o 0,2 s. Nejvétsiho zlepseni o 0,3 s dosahly ¢étyti hracky (4, 5, 7,
13). Sest hracek (37,5 %) podalo stejny vykon v obou méfenich. ZhorSeni vysledki
pozorujeme u dvou hracek (3, 16), coz je 12,5 % z celkového souboru. Hracka ¢. 16

se zhorSila o nejvétsi viditelny rozdil a to 0 0,4 s.

Vyhodnoceni aritmetického priméru z tabulky 6 znazornuje graf 2.

Aritmeticky pramér
7,0
7,0 w70
@ 1. méreni
7.1
M 2. méfeni
7.1 o 11
72

Graf 2 Vyhodnoceni aritmetického priméru z tabulky 6
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Vyhodnoceni modu z tabulky 6 znazoriuje graf 3.

Modus
6,5
@ 1. méreni
7’0 . 7,0
M 2. méreni
® 73
7,5

Graf 3 Vyhodnoceni modu z tabulky 6

Median je vyhodnocen v grafu 4. Tento graf vychazi z tabulky 6.

Median
6,9
7.0 = 7,0
@ 1. méreni
7,1
M 2. méfeni
72 P 7,2
7,3

Graf 4 Vyhodnoceni mediénu z tabulky 6

Rozptyl je vyhodnocen v grafu 5. Tento graf vychézi z tabulky 6.

Rozptyl
0,0 |
0,0
01 @ 1. méreni
0,1 ¢ M 2. méreni
0,1
0,2

Graf 5 Vyhodnoceni rozptylu z tabulky 6
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Vyhodnoceni smérodatné odchylky znazornuje graf 6, ktery vychazi z tabulky 6.

Smérodatna odchylka
0
0,1
02 = 0,2 @ 1. méreni
M 2. méreni
0.3 * 53
0,4

Graf 6 Vyhodnoceni smérodatné odchylky z tabulky 6

Komentaf: V testu béhu na 50 m dosahly hracky pii prvnim vstupnim méteni primérné
hodnoty 7,1 s. Po kondi¢ni pfipravé se zlepsily o 0,1 s, takze jejich primér ve druhém
meéfeni ¢inil 7,0 s. Pfi vstupnim méfeni byl nejcastéjsi vysledek 7,3 s, kterého dosahlo
hned 6 hracek. Ve druhém, vystupnim méteni, byl modus 7,0, tuto hodnotu mély
totoznou 4 hracky. Median v prvnim méteni dosahl hodnoty 7,2 s, coz ur€uje prostiedni
hodnotu vSech ¢isel a u druhého pak ¢inil 7,0 s. Jak moc jsou hodnoty rozptyleny
od priméru hodnot jsme zjistili pomoci rozptylu, ktery u prvniho méfeni byl
0,1 sa u druhého meéteni 0,0 s. U vstupniho méfeni byla smérodatna odchylka 0,3 s,
coz ndm reprezentuje odchylku od primérné hodnoty 7,1 s. U vystupniho mé&feni byla
smérodatnd odchylka 0,2 sa pravé o tolik byly odchyleny hodnoty od priameérné

hodnoty 7,0 s ve druhém méfeni.
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4.1.2 Hodnoceni bézecké lokomocni rychlosti béhem na 30 m

pozadu

Druhym hodnocenym testem je test tykajici se bézecké lokomocni rychlosti vzad
- béh 30 m pozadu. V tabulkach 7 a 8 1ze zaznamenat vysledky jak prvniho, tak druhého

méieni u vSech Sestnécti hracek a zaroven lze spatfit zakladni statistické vyhodnoceni.

Tabulka 7 Vysledky naméienych hodnot testu béhu 30 m pozadu

Béh 30 m pozadu [s]
hracka | 1. méreni | 2. méreni | hracka | 1. méreni | 2. méreni
1 5,8 5,5 9 5,9 6,0
2 6,3 6,3 10 5,3 5,4
3 5,4 5,7 11 5,5 5,4
4 7,0 6,3 12 6,1 5,9
5 6,3 6,1 13 6,0 5,7
6 5,5 5,4 14 5,8 5,8
7 7,1 6,2 15 5,9 6,1
8 5,9 5,9 16 5,8 6,3

Tabulka 8 Vyhodnoceni statistickych hodnot z pfedchozi tabulky [s]

1. méfeni | 2. méfeni
Aritmeticky primeér 6,0 5,9
Modus 5,8a59 | 54a6,3
Median 5,9 5,9
Rozptyl 0,2 0,1
Smérodatna odchylka 0,5 0,3

Porovnani vstupniho a vystupniho méfeni testu béhu 30 m pozadu znazoriiuje

graf 7, ktery vychazi z tabulky 7.
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ZlepsSeni v béhu 30 m pozadu [s]

1,0

0,8

0,6

0,4

0,2
0,0
-0,2
-0,4

-0,6
hracka

1

2

4|5|6|78|9|10(11|12|13 |14

15

16

zlepseni 30 m

0,3

0,0

-0,3

0,7(0,2|0,1/0,9/0,0/-0,1/0,0(0,2(0,2/0,3|0,0

-0,2

-0,5

M zlepseni 30 m

Graf 7 Porovnani mezi vstupnim a vystupnim méfenim testu béhu 30 m pozadu,

vztahuje se k tabulce 7

Komentat: Z grafu mizeme usoudit, Ze nejvetsiho zlepseni dosahla hracka €. 7, protoze

se jeji vykon zlepsil o 0,9 s. DalSich osm hracek (1, 4, 5, 6, 11, 12, 13, 14) se také

zlepsilo, a to v pruméru o 0,4 s. Celkové tedy pozorujeme zlepSeni u 56 % hracek.

U 12,5 % hracek (2, 8) se ukazala stagnace vykonu, protoze se nezlepsily ani nezhorSily

au 31 % hracek (3, 9, 10, 15 a 16) pozorujeme zhorSeni vykonu. Nejvice se zhorSila

hracka¢. 16 00,5 s.

Vyhodnoceni aritmetického priiméru znazornuje graf 8, ktery vychazi

z tabulky 8.

5,9

59

6,0

6,0

Aritmeticky pramér

m 59

@ 1. méreni

M 2. méreni

Graf 8 Vyhodnoceni aritmetického priméru z tabulky 8
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Vyhodnoceni modu znazornuje graf 9, ktery vychazi z tabulky 8.

Modus
5,0
] 5,4
3,5 & 1. méreni
¢ > . oy
6,0 5,9 B 2. méreni
M 63
6,5

Graf 9 Vyhodnoceni modu z tabulky 8

Vyhodnoceni medianu znézorniuje graf 10, ktery vychazi z tabulky 8.

e 7
Median

0,0

2,0

4,0 W 1. a 2. méfeni

5,9
6,0 |
8,0

Graf 10 Vyhodnoceni medianu z tabulky 8

Vyhodnoceni rozptylu znazornuje graf 11, ktery vychézi z tabulky 8.

Rozptyl
0,0
01 = o ¢ 1. méfeni
0,2 M 2. méfeni
e 02
0,3

Graf 11 Vyhodnoceni rozptylu z tabulky 8
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Vyhodnoceni smérodatni odchylky zndzornuje graf 12, ktery vychazi
z tabulky 8.

Smérodatna odchylka
0,0
0,2 03 @ 1. méreni
0,4 .- M 2. méreni
* 0,5
0,6

Graf 12 Vyhodnoceni smérodatné odchylky z tabulky 8

Komentat: U druhého testu beéhu 30 m pozadu jsou vysledky nésledujici. Primérny cas
prvniho méteni byl 6,0 s. Ve druhém meéteni se hracky zlepsily o 0,1 s, takze primér
druhého méteni byl 5,9 s. Mody prvniho méfeni byly dva 5,8 s a 5,9 s. Téchto vysledkli
dosahly v obou piipadech shodné 3 hracky. I ve druhém méfeni byly nejpocetnéjsi
2 hodnoty modu po tfech Cetnostech, a to hodnoty 5,4 s a 6,3 s. Median, prostiedni
hodnota, vySla v obou méfenich stejné 5,9 s. Jak moc jsou hodnoty rozptyleny
od priméru hodnot jsme zjistili pomoci rozptylu, ktery vySel v prvnim méfeni 0,2 s
a ve druhém 0,1 s. U vstupniho méfeni byla smérodatnd odchylka 0,5 s, coZ ndm
predstavuje odchylku od primémé hodnoty 6,0 s. U vystupniho meéfeni vysla

smérodatna odchylka 0,3, coZ ndm reprezentuje odchylku od primeérné hodnoty 5,9 s.

4.1.3 Hodnoceni dynamické, vytrvalostné silové schopnosti bfiSniho
svalstva a bedroky¢lostehennich flexord pomoci lehu-sedu

opakované

Tretim hodnocenym testem je test leh-sed opakované. Tento test je zaméfen
na silové lokdlni oblast. V tabulkdch 9 a 10 lze zaznamenat vysledky jak prvniho,
tak druhého meéteni u vSech Sestnacti hracek a zaroven lze spatiit zakladni statistické

vyhodnoceni.
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Tabulka 9 Vysledky naméfenych hodnot testu leh-sed opakované

Leh-sed opakované [pocet]
hracka | 1. méFeni | 2. méfeni | hracka | 1. méFeni | 2. méfFeni

1 78 88 9 88 102
2 68 80 10 100 105
3 70 82 11 104 111
4 84 92 12 56 70

5 80 88 13 120 127
6 99 105 14 90 105
7 32 45 15 85 90

8 70 80 16 107 105

Tabulka 10 Vyhodnoceni statistickych hodnot z pfedchozi tabulky [n]

1. méfeni | 2. méfeni
Aritmeticky primér 83 92
Modus 70 105
Median 85 91
Rozptyl 433,5 342,4
Smérodatna odchylka 20,8 18,5

Porovnani vstupniho a vystupniho méfeni testu leh-sed opakované znazoriuje

graf 13, ktery vychazi z tabulky 9.

Leh-sed opakované [pocet]
140

120

100

80 -

60 -

40 -

20 -

O_
hrda¢ckal 2 3 4 5 6 7 8 9

10 11 12 13 14 15 16

H 1. méreni

M 2. méfeni

Graf 13 Porovnani mezi vstupnim a vystupnim méfenim testu leh-sed opakované,

vztahuje se k tabulce 9
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Komentat: Z grafu vyplyva, ze se ve druhém méfeni v porovnani s prvnim méfenim
drtiva vétsina hracek, tj. 93 % zlepsila, a to v priméru v po¢tu n=10. Jedina hracka
16, se naopak v poctu n=2 zhorSila. Nejvyraznéjsiho zlepSeni, v priméru o n=14,
dosahly hracky €. 14, 12 a 9. OvSem vyborny a vyrovnany vykon podala hracka ¢. 13,
kterd dosdhla jednoznacné nejvyssitho poctu opakovani v obou métenich (n=120
a n=127). Nejmensiho zlepSeni, pouze o n=5, dosahly hracky ¢. 10 a 15. Obecné
nejslabsi vykon (brano jako nejmensi pocet opakovani) v obou métenich mély hracky
¢. 7 a 12 (méné nez n=70 za 120 s). Celkové musime konstatovat, ze v testu leh-sed
opakované dosahly hracky nejvyraznéjsiho zlepseni ze vSech testi, protoze se zlepsily

0 10,82 %.

Vyhodnoceni aritmetického priméru znazoriiuje graf 14, ktery vychazi

z tabulky 10.

Aritmeticky pramér

100
90 m 1. méfeni
80 H 2. méfeni
70

Graf 14 Vyhodnoceni aritmetického priméru z tabulky 10

Vyhodnoceni modu znézorfiuje graf 15, ktery vychézi z tabulky 10.

Modus

200

M 1. méfeni

100 M 2. méreni

Graf 15 Vyhodnoceni modu z tabulky 10
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Vyhodnoceni medianu znazoriiuje graf 16, ktery vychazi z tabulky 10.

Median

m 1. méreni

M 2. méreni

Graf 16 Znazornéni medianu z tabulky 10

Vyhodnoceni rozptylu znazoriiuje graf 17, ktery vychazi z tabulky 10.

Rozptyl

433,5
>00,0 342,4

B 1. méreni

M 2. méfeni

0,0

Graf 17 Znazornéni rozptylu z tabulky 10

Vyhodnoceni smérodatné odchylky znazoriiuje graf 18, ktery vychazi
z tabulky 10

Smérodatna odchylka

20,8

22,0
20,0 B 1. méreni
18,0 W 2. méreni

16,0

Graf 18 Vyhodnoceni smérodatné odchylky z tabulky 10
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Komentai: V testu leh-sedu opakované jsou vysledky nasledujici. Priimérny pocet
leh-sedu opakované za dobu dvou minut v prvnim méfeni byl 83 a ve druhém méteni
byl primérny pocet leh-sedu opakované 92 za dvé minuty. V priméru se tedy hracky
zlepsily o n=9. Modus prvniho méfeni byl 70, tohoto shodného vykonu dosahly
dv¢ hracky. Modus druhého méteni byl 105, této hodnoty dosahly shodné Ctyii hracky.
Rozptyl ndm udéava, jak moc jsou hodnoty rozptyleny od priméru hodnot. U vstupniho
méieni vysel rozptyl 422,5 a u vystupniho 342,4. Smérodatna odchylka nabyla hodnot
u prvniho méfeni 20,8 a u druhého o 2,3 méng, Cili 18,5 hodnoty. Smérodatna odchylka
vyjadfuje odchylku od primérné hodnoty prvniho méteni 83 a odchylku primémé

hodnoty 92 u druhého méteni.

4.1.4 Hodnoceni svalové pripravenosti s maximalnim usilim pomoci

bench press max

Dalsim hodnocenym testem je test tykajici se silové komplexni oblasti — test
bench press max. V tabulkdch 11 a 12 lze zaznamenat vysledky prvniho i druhého

méteni u vSech Sestnacti hracek a zaroven lze spatfit zékladni statistické vyhodnoceni.

Tabulka 11 Vysledky namétenych hodnot testu bench press max

Bench press max [kg]|
hrac¢ka | 1. méieni | 2. méieni | hra¢ka | 1. méieni | 2. méieni
1 45 50 9 45 45
2 50 50 10 45 45
3 50 50 11 45 45
4 45 50 12 40 40
5 55 55 13 45 50
6 45 50 14 45 50
7 45 60 15 50 50
8 40 45 16 50 50

Tabulka 12 Vyhodnoceni statistickych hodnot z piedchozi tabulky [kg]

1. méfeni | 2. méfeni
Aritmeticky primeér 46 49
Modus 45 50
Median 45 50
Rozptyl 14,1 19,4
Smeérodatna odchylka 3,8 4.4
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Porovnani vstupniho a vystupniho meéfeni testu bench press max znézornuje graf

19, ktery vychazi z tabulky 11.

Bench press max [kg]

70

60

50 -

40 -
H 1. méreni

30 1 W 2. méreni

20 ~

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 hracka

Graf 19 Porovnani mezi vstupnim a vystupnim méfenim testu bench press max,

vztahuje se k tabulce 11

Komentai: Z vysledkll testu bench press max je zfetelné, ze téméf polovina hracek
(43,75 %), konkrétné¢ hracky (1, 4, 6, 7, 8, 13, 14), se v testu zlepsila. Zbylych devét
florbalistek (56,25 %) ve druhém méfeni zvedlo stejnou hmotnost jako v prvnim
meteni, tudiz nedoSlo ani ke zlepSeni, ani ke zhorSeni jejich vykonti. Celkove tedy
hracky dosahly zlepseni o 6,1 %. U testu bench press max, kdy bylo cilem zdvihnout
vyraznéjSiho zlepSeni, je potfeba zamcéfit tréninky vice silové, coZ pro dynamickou
florbalovou hru neni zrovna Zadouci a prvofadé. Timto tématem se déale zabyvame
v diskusi. Vyhodnoceni aritmetického priméru znazoriuje graf 20, ktery vychazi

z tabulky 12.

Aritmeticky prameér

H 1. méreni

M 2. méfeni

Graf 20 Vyhodnoceni aritmetického priméru z tabulky 12

64



Vyhodnoceni modu znazoriiuje graf 21, ktery vychazi z tabulky 12.

Modus

50

W 1. méfeni

M 2. méreni

Graf 21 Znazornéni modu z tabulky 12

Vyhodnoceni medianu znazoriuje graf 22, ktery vychazi z tabulky 12.

Median

0

H 1. méfeni

M 2. méreni

Graf 22 Znézornéni medianu z tabulky 12

Vyhodnoceni rozptylu zndzornuje graf 23, ktery vychézi z tabulky 12.

Rozptyl

19,4

20,0 14,1

H 1. méreni

10,0 M 2. méfeni

0,0

Graf 23 Znéazornéni rozptylu z tabulky 12
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Vyhodnoceni smérodatné odchylky zndzornuje graf 24, ktery vychazi

z tabulky 12.

Smérodatna odchylka

H 1. méreni

W 2. méfeni

Graf 24 Vyhodnoceni smérodatné odchylky z tabulky 12

Komentai: Pomoci testu bench press max jsme testovali komplexni svalovou
zdvihly. Dosly jsme k zavérim, ze primérna zdvizend hmotnost v prvnim méteni byla
46 kg a primérna zdvizena hmotnost ve druhém méfeni byla o 3 kg vice, ¢ili 49 kg.
V prvnim méteni doséhlo 9 hracek totozného vykonu (45 kg), a proto modus byl 45 kg.
Ve druhém méteni byla nejcastéji (9x) zdvizend hmotnost 50 kg, a proto byl modus
50 kg. Median, stiedni hodnotu, jsme v prvnim méfeni namétili 45 kg a ve druhém
méteni 50 kg. U vstupniho méfeni byla hodnota rozptylu 14,1 kg a u vystupniho méteni
byla hodnota rozptylu 19,4 kg. Jak moc jsou hodnoty odchyleny od priimérné hodnoty
prvniho métfeni 46 kg jsme zjistili vypoctem smérodatné odchylky, ktera vysla 3,8.
U druhého meéfeni Cinila smérodatnd odchylka 4,4 od primémé hodnoty druhého

meteni 49 kg.
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4.1.5 Hodnoceni svalové pripravenosti s opakovanym usilim pomoci

bench press opakované

Poslednim vyhodnocenym testem je test tykajici se silové komplexni oblasti test
bench press opakované. V tabulkach 13 a 14 Ize zaznamenat vysledky jak prvniho,
tak druhého meéteni u vSech Sestnacti hracek a zaroven Ize spatiit zakladni statistické

vyhodnoceni.

Tabulka 13 Vysledky namétenych hodnot testu bench press opakované

Bench press opakované [pocet]
hracka | 1. méieni | 2. méieni | hracka | 1. méfeni | 2. méreni
1 30 30 9 24 25
2 35 40 10 20 23
3 28 28 11 27 30
4 25 35 12 20 22
5 30 29 13 25 30
6 30 35 14 27 27
7 25 21 15 20 26
8 20 25 16 25 25

Tabulka 14 Vyhodnoceni statistickych hodnot z pfedchozi tabulky [n]

1. méfeni | 2. méfeni
Aritmeticky primeér 26 28
Modus 20 a?25 25a30
Median 25 28
Rozptyl 17,8 24,8
Smérodatna odchylka 4,2 5,0
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Porovnani vstupniho a vystupniho meéfeni testu bench press opakované

znazoriiuje graf 25, ktery vychazi z tabulky 13.

Bench press opakované [pocet]

45
40
35
30 -
25 -
20 -
15 -
10 -

H 1. méreni

M 2. méreni

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 hricka

Graf 25 Porovnani mezi vstupnim a vystupnim méfenim testu bench press opakovang,

vztahuje se k tabulce 13

Komentéi: V porovnani s pfedchozim testem bench press max se vétSina hracek v tomto
testu bench press opakovan¢ zlepSila. Presnéji deset hracek (62,5 %) zlepsilo
svlij vykon v priméru v poétu n=4,5 opakovani. Nejvyraznéjsiho zlepSeni dosahla
hragka ¢&. 4, ktera zdvihla o celych n=10 opakovani vice nez pfi prvnim méfeni. Ctyii
hracky (1, 3, 14, 16), 25 %, zdvihly ve druhém méfeni stejny pocet opakovani jako
v prvnim. Dvé hracky (5, 7), coz je 12,5 %, svij vykon zhorsilo, ale relativné€ nepatrné,
jen o n=1 a n=4 opakovani. Celkové se tedy hracky v testu bench press opakované

zlepsily 0 9,73 %.
Vyhodnoceni aritmetického priméru znazoriiuje graf 26, ktery vychazi

z tabulky 14. Graf se nachazi na nasledujici strané.
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Aritmeticky pramér

30

28 m 1. méFeni
W 2. méfeni

26

24

Graf 26 Vyhodnoceni aritmetického priméru z tabulky 14

Vyhodnoceni modu znazoriuje graf 27, ktery vychazi z tabulky 14.

Modus

H 1. méreni

M 2. méreni

Graf 27 Vyhodnoceni modu z tabulky 14

Vyhodnoceni medidnu zndzornuje graf 28, ktery vychazi z tabulky 14.

Median

28

H 1. méreni

M 2. méfeni

Graf 28 Vyhodnoceni medianu z tabulky 14
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Vyhodnoceni rozptyl znazorituje graf 29, ktery vychazi z tabulky 14.

Rozptyl

30,0 24,8

20,0 m 1. méfeni

M 2. méfeni
10,0 2. méreni

0,0

Graf 29 Znazornéni rozptylu z tabulky 14

Vyhodnoceni smérodatné odchylky znézornuje graf 30, ktery vychazi
z tabulky 14

Smérodatna odchylka

0
5,0
B 1. méfeni
4,0 M 2. méreni
3,0

Graf 30 Vyhodnoceni smérodatné odchylky z tabulky 14

Komentai: Pomoci testu bench press opakované jsme zjistovali svalovou piipravenost
florbalistek prostfednictvim opakovanych usili. Kazda hracka zdvihala 50 % své télesné
hmotnosti. Primérny poc¢et opakovani prvniho méfeni byl 26. Ve druhém meéfeni potom
o 2 opakovani vice, €ili 28 opakovani. Mody prvniho méteni byly dva, 20 a 25. Téchto
hodnot dosahly v obou pfipadech c¢tyfi hracky. Ve druhém méteni byly mody také dva,
25 a 30, téchto hodnot dosdhly vobou pfipadech tfi hracky. Vysledek medianu
u vstupniho méfeni byl 25 a u vystupniho méteni vysel 28. Rozptyl udévajici jak moc
jsou hodnoty rozptyleny od priméru hodnot byl v prvnim méfeni 17,8 a ve druhém
méfeni 24,8. U 1. méfeni je smérodatnd odchylka 4,2, coz nam predstavuje odchylku

od primérné hodnoty 26. U 2. méteni je odchylka 5,0 od primérnych 28 opakovani.
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4.2 Hodnoceni rozdilu vykonl mezi vstupnim a vystupnim

meérenim

Pro hodnoceni rozdilu vykonti mezi vstupnim a vystupnim méfenim jsme pouzili

metodu t-test. Tuto metodu jsme detailné charakterizovali v kapitole 3.9.1.

vysledky, jez zaroven slouzi k vyhodnoceni hypotézy H; zndzorfiuje tabulka 15.

Tabulka 15 Porovnani vysledki mezi 1. (vstupnim) a 2. (vystupnim) méfenim

Zjisténé

) *Rozdil Smérodatna
Testy [jednotky] Primér Rozpéti
praméra odchylka
Béh 50 m 1. [s] 7,08 0,27 0,89
0,06
Béh 50 m 2. [s] 7,02 0,21 0,78
Béh 30 m pozadu 1. [s] 5,98 0,50 1,78
0,11
Béh 30 m pozadu 2. [s] 5,87 0,33 0,92
Leh-sed 1. [pocet] 83,18 21,50 88,00
-9,00
Leh-sed 2. [pocet] 92,18 19,11 82,00
Bench press max 1. [kg] 46,25 3,87 15,00
-2,81
Bench press max 2. [kg] 49,06 4,55 15,00
Bench press opakované 1.
25,68 4,36 15,00
[pocet]
-2,50
Bench press opakované 2.
28,18 5,14 19,00

[pocet]

Legenda: * pokud je hodnota mensi nebo rovna 0,05, je statisticky vyznamna

Z tabulky lze vycist, Ze na zaklad¢

statisticky vyznamny rozdil u téchto tii testl

provedeni parového t-testu byl zjiStén

: leh-sed, bench press max a bench press

opakované. Rozdily priméri ¢inily -9,00; -2,81; -2,50 a jsou tedy statisticky vyznamné.

Naopak v testech zaznamenévajici lokomo¢ni rychlost v béhu 50 m a v b¢hu

30 m pozadu, jsou rozdily primérid velmi malé. Rozdily priméri Cinily u téchto testl

pouze 0,06 a 0,11 a jsou tedy statisticky nevyznamné. Vysledky prokazuji, ze v téchto

dvou testech dosahly florbalistky vlivem kondi¢nich tréninkli jen minimalniho zlepSeni.
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Souhrnné 1ze konstatovat, ze se hracky zlepsily vyrazné ve tech testech z péti
celkové. Hypotéza 1 se tedy nepotvrdila, protoze v testech béhu na 50 m a béhu
30 m pozadu nedosdhly hracky vyznamného zlepSeni. Celkové tedy nedoslo

k vyraznému zlepSeni ve vSech kondi¢nich testech, jak jsme predpokladaly.

4.3 Vhodnost pouzité testové baterie pro zjiStovani kondicni

pripravenosti hracek ve florbalu

Po zhodnoceni jednotlivych testl jsme se zamysleli nad tim, zda testy hodnoti
u florbalistek z hlediska kondi¢ni pfipravenosti podobné pohybové schopnosti.
Ke zjisténi vzajemné korelace mezi testy jsme pouZzili Pearsoniiv korelacni koeficient
(detailnéji popsan v kapitole 3.9.2). Pomoci n€¢hoz jsme zjistili, zda existuje mezi testy
vzajemnd korelace, ¢i nikoli. Jednd se o hodnoty priméru ze vstupniho a vystupniho

méteni. Vysledky jsou uvedeny v tabulce 16.

Tabulka 16 Vysledky korela¢niho koeficientu primeéru testli z obou méfeni

. y Béh 30 m | Leh-seh Bench Bench press

Proménna Béh 50 m y <
pozadu | opakované | press max opakované

Béh 50 m 1,00 0,66 -0,39 -0,05 -0,04
Béh 30 m 0,66 1,00 -0,49 0,18 0,04
Leh-sed opakované -0,39 -0,49 1,00 -0,09 0,13
Bench press max -0,05 0,18 -0,09 1,00 0,31
Brench press 0,04 0,04 0,13 0,31 1,00
opakované

Nize v tabulce 17 uvadime Skalu sily asociace korela¢niho koeficientu podle
Hendla (2015). Pomoci této Skéaly jsme interpretovali vysledky korelacniho koeficientu
z tabulky 16.

Tabulka 17 sila asociace korela¢niho koeficientu podle Hendla (2015)

Mira korelace | Rozmezi hodnot

velka 0,7-1,0
stfedni 0,3-0,7
mala 0,1-0,3
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Z vysledktt vyplyva, ze velky vzijemny vztah (korelaci) nenajdeme mezi
zadnymi testy. Stfedni korelace se vyskytuje u dvou dvojic testl. Mezi prvni dvojici
testl patii béh 50 m a béh 30 m pozadu. Mezi druhou dvojici, kde se vyskytuje stiedni
mira korelace, patii bench press max a bench press opakované. Tyto vysledky jsou
tzn. ze testuji obdobné pohybové schopnosti. Malou korelaci vykazuji mezi sebou tyto
dvojice: test bench press max s testem béhu 30 m pozadu a test bench press opakované
s testem leh-sedu opakované. V téchto ptipadech se jednd o néco mensi podobnost test,
tzn. ze testuji rozdilngjsi pohybové schopnosti, a proto i1 korelace je mensi
nez v predchozim piipad¢. Nejmensi vzdjemnou zavislost testll spatfujeme mezi testem
leh-sedu opakované s obéma testy béht (50 m 1 30 m pozadu). Hodnoty korelacniho
koeficientu v obou pfipadech dosahuji nejvysSich minusovych hodnot -0,39 a -0,49.
Na zékladé tohoto zjisténi 1ze konstatovat, ze tyto testy se vzajemné vhodné dopliuji,
protoze testuji rozdilné pohybové schopnosti, coz je pro hodnoceni kondi¢ni

piipravenosti hrac¢ek zadouci.

Celkové miizeme fici, ze dva pary testll (b¢h 50 m s béhem 30 m pozadu a bench
press max s bench pressem opakované) spolu stiedné koreluji, ¢imz dokladaji to,
ze testuji podobné pohybové schopnosti (bézeckou lokomo¢ni rychlost a komplexni
svalovou pfipravenost). Zadouci by ale bylo, kdyby viechny testy mély vypovidajici
hodnotu o kondi¢ni pfipravenosti florbalistek. Toho by se docililo tim, Ze by testova
baterie byla slozena z rliznorodych cviki testujicich vSechny Etyfi pohybové schopnosti:

rychlost, silu, vytrvalost a koordinaci.

Vybér testd jsme ponechali na zkuSeném kondi¢nim trenérovi, aby se docililo
autentického testovani béhem kondi¢ni ptipravy tymu Ivanti Tigers Jizni Mésto. Jestlize
by se vybraly pro ucel této diplomové prace jiné testy, napt. ovétené a ¢asto vyskytujici
se UNIFITTESTY (6-60), nejednalo by se o vybér redlnych kondi¢nich testi

charakteristickych pro tento zensky florbalovy tym.
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5 Diskuse

Predmétem studie bylo testovani 16 florbalistek z tymu Ivanti Tigers Jizni
Meésto. Vstupni méfeni se uskutecnilo 3. prosince 2018 a vystupni méfeni probéhlo
24. tnora 2019. Mezi meéfenimi hracky absolvovaly intervencni program, ktery
zahrnoval kondi¢ni tréninky uskutecnujici se 1x tydn€. Vybér testové baterie
byl ponechan na tymovém kondi¢nim trenérovi z divodl zachovani autenti¢nosti, ktera

je charakteristicka pro dany tym.

Na nasledujicich tadcich se pokusime zodpovédét stanovené hypotézy
a problémovou otazku. Dale zhodnotime adekvatnost testové baterie pro identifikaci

kondi¢ni pfipravenosti hrac¢ek u sledovaného tymu a vyjadiime se k limitim studie.

Hypotézu H; jsme zamitli, protoze florbalistky se zlepSily pouze v téchto tiech
testech z péti celkové: leh-sed opakovang, bench press opakované a bench press max.
Zanedbatelného zlepseni dosahly hracky v testech béhu na 50 m a béhu 30 m pozadu.
Rozdily priméri v téchto dvou testech byly vétsi nez hladina vyznamnosti 0,05, a proto
jsou statisticky nevyznamné. Souhrnné tedy nemiliZeme fici, ze by se hracky vlivem
intervencniho programu prokazatelné a vyrazné zlepSily ve vSech testech hodnotici

kondi¢ni pfipravenost.

Vzhledem k ptedchozimu vysledku hypotézy H; musime 1 hypotézu
H, zamitnout, protoZe v testech tykajicich se lokomo¢ni rychlosti (bé¢hu na 50 m a bé¢hu

30 m pozadu) nedoslo k vyraznému zlepSeni. Podrobnéjsi vysledky jsou popsany niZe.

V testu béhu na 50 m se 50 % hracek po absolvovani intervencniho programu
zlepsilo, ovSem tento progres byl velmi maly, ¢inil v priméru pouze 0,2 s. Z celkového
poctu testovanych hracek se jich 37,5 % nezlepSilo ani nezhorSilo a u 12,5 % hracek
doslo ke zhorSeni vykonu. V testu béhu 30 m pozadu se 56,25 % hracek zlepsilo,
a to vpriméru o 0,65 s. U 12,5 % hracek doSlo ke stagnaci vykonu
a 31,25 % hracek sviy vykon naopak zhorSilo. Celkové se hracky zlepSily v obou

testech o méné nez 1 %.

Do testu zaméfeného na silové lokdlni oblast nalezi test leh-sed opakovang.
Florbalistky v tomto testu dosahly nejvyraznéjSiho zlepSeni. Ve druhém méfeni
v porovnani s prvnim meétenim zlepSilo sviij vykon 93,75 % hracek, a to v priméru
v po¢tu n=10 opakovani. Pouze u jediné hracky jsme zaznamenali hor$i vysledek

pfi druhém méfeni. Z vysledkl vyplyva, Ze se celkové hracky v testu leh-sedu
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opakované zlepsily o 10,82 %. Hypotézu H; jsme tedy potvrdili, protoze rozdil pramért
vstupniho a vystupnitho meéfeni Cinil -9,00, coz je na hladiné vyznamnosti

0,05 statisticky vyznamna hodnota.

Hypotézu Hy jsme také potvrdili, protoze rozdily priiméra testlh bench press max
a bench press opakované byly -2,81 a -2,50, coz jsou statisticky vyznamné hodnoty.
V testu bench press max jsme ve vystupnim métfeni zaznamenaly zlepSeni u 43,75 %
hracek. Zbylych 56,25 9% hracek se nezlepSilo ani nezhorsilo, ¢ili zvedly stejnou
hmotnost v obou méfenich. Celkové dosahly hracky zlepseni v testu bench press max
v pruméru o 3 kg, takze ve vysledku se hracky zlepsily o 6,1 %. V testu bench press
opakované jsme dosli k nasledujicim zavérim: 62,5 % florbalistek se zlepsilo
ve druhém vystupnim méfeni, protoze zvedlo v priméru v poctu n=4,5 opakovani vice
neZ v prvnim méfeni. Déle 25 % hracek zvedlo stejny pocet v obou méfenich a 12,5 %
florbalistek doséhlo horsiho vykonu pfi druhém méfeni, ale pouze v priméru v poctu

n=2,5 opakovani. Celkov¢ se hracky zlepsily v testu bench press opakované 0 9,73 %.

Nyni bych chtéla okomentovat odpovéd na problémovou otazku, kterd
je rozsahlejsiho vyjadieni. Tym Ivanti Tigers Jizni Mésto ma vyznamnou uspéSnost
ve florbalovém prostiedi. Jiz od roku 2007 sbiral tym v extraligové soutézi medaile
a pokazdé se na konci sezony umistil mezi tfemi nejlepSimi tymy. Na nejvyssi pticce
skonCil tym osmkrat, dvakrat skoncil na druhém misté a dvakrat na tfetim. Na horSim
neZz 3. umisténi tedy tym nikdy neskonCil, a proto i vsezéné¢ 2018/2019 jsme
pfedpokladali, Ze tym opét skon¢i nejhlife na 3. misté. OvSem Zadoucim cilem vSech
¢lend tymu bylo usednout opét na pomysiny extraligovy zensky triin a stat se mistrem
CR podevaté. Tato vize se bohuzel nesplnila, protoze tym Ivanti Tigers Jizni Mésto
narazil v semifindle na ostravsky tym 1. SC TEMPISH Vitkovice a prohral 4:1
na zapasy. Cesta za titulem tedy skoncila nezdarem a jelikoz se tym umistil v zakladni
¢asti na 4. misté, skoncil na tomtéZ umisténi 1 na konci sezony. Kone¢né umisténi vSech
tymu v soutézi znazoriiuje tabulka 3 v pfilohové Casti. Z vysledného umisténi vSech
tyml vyplyva, Ze na samém vrcholu ligy stanuly a z titulu se radovaly florbalistky
Vitkovic, se stiibrem se musely spokojit hracky tymu FAT PIPE FLORBAL CHODOV
a z tietiho mista se t&ily florbalistky tymu FBC CPP Bystroii Group OSTRAVA. Tym
Ivanti Tigers Jizni Mésto se umistil na 4. misté, coz je z historického hlediska nejhorsi
umisténi vilbec, a proto jsme na problémovou otdzku odpovédéli zadporné. Musime

s litosti fici, ze zavedeni intervencniho kondi¢niho programu neptineslo ocekéavané
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ovoce. Od trenérského vedeni jsme se totiz dovédéli, Ze zvySena roven pohybovych
schopnosti florbalistek nebyla bohuzel vidét ve hie, nebot” hracky v kondi¢ni oblasti
florbalistek v klicovych semifindlovych zépasech? Pro¢ se vliv kondi¢nich tréninki

neprojevil na vykonech hrac¢ek v utkanich?

Dlvody miZzeme nalézt v riznorodych faktorech ovlivilujicich sportovni
vykonnost (technika, taktika, pocasi, prostiedi, sportovni vybaveni, fyziologické,
somatické predpoklady, psychika). O této problematice jsme se jiz zminovali
v teoretické ¢asti v kapitole 2.2. Sportovni trénink se sklada z téchto slozek: kondiéni
pripravy, technické ptipravy, taktické ptipravy a psychologické ptipravy. Jenze my jsme
u sledovaného tymu ovliviiovali pouze jednu — kondi¢ni — a ta se podili na vykonu
jen z jedné ctvrtiny. K zanedbani mohlo dojit u nékteré jiné slozky, napi. technické
nebo psychologické. Tym je tvoien z cca 20 hracek a trenérského vedeni. Jedna se tedy
o slozity mechanismus, ktery aby stanul na samotném vrcholu, musi vyborn¢ fungovat
ve vSech téchto aspektech. I vS§echny slozky sportovniho tréninku musi byt v dokonalém
sladéni, aby se dosahlo ocekavané¢ho vysledku a tym obstal rok od roku v t&€zsi
konkurenci. Zde nemame prostor detailné se zaobirat vSemi slozkami sportovniho
tréninku a taktéZ nemlizeme nikdy piesné stanovit, co konkrétn¢ stidlo za nezdarem
tymu. Na druhou stranu miiZzeme zhodnotit adekvatnost testové baterie, jez byla v tymu

zavedena a odhalit v porovnani s prostudovanou literaturou mozné rezervy.

Vybér testové baterie je kliCovy pro celkovy charakter a zaméteni kondi¢nich
tréninkii. Kondi¢ni trenér zvolil 2 testy zamétujici se na béZzeckou lokomo¢ni rychlost
(béh 50 m a béh 30 m pozadu) a 3 testy zaméfujici se obecné na komplexni silovou
ptfipravenost (leh-sed opakované, bench press max a bench press opakovang).
Dle vysledku korelaéniho koeficientu, ktery jsme vyhodnotili v kapitole 4.3, jsme
ale zjistili, ze 2 pary testli vykazuji stfedni korelaci a tedy hodnoti podobné pohybové

schopnosti.

Prvnim pdrem jsou testy béZecké lokomocni rychlosti — b&h 50 m a 30 m
pozadu. Jedna se o souvislé pohyby vyhradné smérem vpted ¢i vzad. Jak jsme ale
uvadéli v teoretické ¢asti této diplomové prace, pro florbal jsou typické béhy s rychlou
zménou sméru (Roubal a kol. 1996) a také v kondicni ptipravée florbalisty by cviky mély
takovy charakter dle Wolfa (in Czeczinkar, 2015) mit. Mezi typické testy, které se

vyznacuji béhem s rychlou zménou sméru, patii naptiklad Illinois Agility a ¢lunkovy
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b&h. Oba testy jsou soudasti finského testu, ktery uZivaji trenéii ve Svédsku a Finsku
(nejlepsich florbalovych zemich svéta). Jedna se tedy pravdépodobné o prokazatelny
a ovefeny vyber testli. Test Illinois Agility je zaméien na bézeckou rychlost a hbitost,
zejména na zmeny rychlosti a pohybu (Leierova, 2018). Dle Slamy (2018) je zaméten
také na startovni rychlost, rychlost reakce, deakceleraci a koordinaci. Soucasné
je test Illinois Agility soucasti testové baterie v pracich Garcara (2010), Slamy (2016),
Czeczinkara (2012), a dokonce je soucasti testovani Ceského a Svédského narodniho
tymu Zen. Pouze ve Svycarské testové baterii je dle Leierové (2018) test Illinois Agility
v jiné podobé prezdivan jako Agility test. Clunkovy béh je soudasti UNIFITTESTU
(6-60), pficemz testuje bézeckou rychlost i hbitost. Pro florbalistky jsou oba testy
idealni ptipravou na zapas, protoze simuluji typicky bézecky pohyb v utkanich, a proto
by nemély chybét v testovani. Z téchto divodu se piiklanime k tomu, Ze soucésti
testové baterie v tymu Ivanti Tigers Jizni Mésto mohl byt misto testu 30 m pozadu

test Illinois Agility nebo ¢lunkovy béh.

Druhym péarem vykazujici stfedni korelaci jsou testy hodnotici komplexné
silovou oblast — bench press max a bench press opakovan¢é. Bench press
je nejkomplexnéjsi cvik pro posileni pletence ramenniho. Pro kulturisty cvik rozhodné
velmi dulezity je, je ale stejné podstatny také pro florbalistky? Bude mit hracka, ktera
osobni souboje? Podle kondi¢niho trenéra zni na posledni dvé otazky odpovéd’ ano.
Kondi¢ni trenér totiz klade diraz obecné na posilovaci cviky a bench press povazuje
za zakladni a dulezity test. Pokud ale vezmeme v potaz samotny florbal, dospéjeme
k nazoru, Ze technickd dovednost ovliviiuje z velké ¢asti vykon jednotlivych hracek.
Vysoka troven technické dovednosti celého tymu je pak jednim z dulezitych
predpokladii pro podani kvalitniho vykonu. Spoléhat pouze na dobrou kondici hracek
a dobrou silovou pfipravenost tak nezaruci vitézstvi, protoze pouze béhani na hiisti
a ustani osobnich soubojii o mic¢ek nezajisti vstfeleni branky. Vhodnym feSenim proto
muzou byt posilovaci cviky, které jsou svym zptisobem velice podobné tém pohyblim,
které hracky vykonévaji ve hfe. Napiiklad simulace stiely s therabandy. Diky odporu
florbalistky namahaji svaly vice nez pfi typickych sttelach v zapasech a zaroven posiluji
zadouci svalové skupiny. Test bench press max poklddame pro florbalistky za malo

pfinosny.
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Florbal je dynamicky sport, proto by v testové baterii nemél chybét test
na rozvoj dynamické sily dolnich koncetin. Testy tykajici se dynamické vybusnosti
dolnich koncetin (skok z mista ¢i pétiskok) byly soucasti testovych baterii 1 v pracich
Garcara (2010), Czeczinkara (2012), Slamy (2016) a Boudy (2015). Ve své praci
Leierova (2018) porovnavala testové baterie riznych zemi a dospéla k nazoru, ze ¢eska,
Svédska i Svycarska testova baterie obsahuje shodné€ pouze dva testy a tim jednim
je prave skok z mista. Na zaklad¢ vySe zminénych skutecnosti bychom viele doporucili
zaradit test skok z mista snozmo do budouciho testovani florbalistek tymu Ivanti Tigers
Jizni Mésto.

Celkové musime fict, ze vzhledem k porovnani s finskou ¢i Svédskou testovou
baterii, nebyla testova baterie nami sledovaného tymu idedlné zvolena. Zbyte¢né
zahrnovala test bench press max, naopak postradala test vyznacujici se rychlou zménou
sméru (Illinois Agility nebo clunkovy béh). Rovnéz v testové baterii chybél test
na rozvoj dynamické sily dolnich koncetin. Absence testu na rozvoj dynamické sily
dolnich koncetin pokladame za stéZejni nedostatek vzhledem k tomu, Ze florbalova hra
se vyznacuje obzvlasté¢ dynamickym charakterem a tempo hry je, jak tvrdil Aro (2019),

oproti pfedchéazejicim rokiim daleko rychlejsi.

Nase studie ma mnoho limitd. Velkym limitem této prace je absence fotobunky
pfi testovani béZecké lokomocni rychlosti. Vysledné hodnoty testi béhu na 50 m a be¢hu
30 m pozadu jsme zaokrouhlili na jedno desetinné misto, protoze méfeni bylo
zaznamenavano na rucnich stopkach. Pti takto kratkych casovych usecich jsou finalni
hodnoty zna¢né zjednoduseny a i rozdily hodnot mezi méfenimi nejsou prokazatelné

vyrazné.

Dale jsme testovali pouze jeden florbalovy tym zen, takZe v naSi praci
pfevazovala metoda (pre)experimentu. Nélezit¢ho zhodnoceni interven¢niho programu
bychom docilili, kdybychom sledovany tym mohli porovnat s tymem kontrolnim, ktery
by intervencni program ve svych trénincich zafazen nemél. Jednalo by se tak
o plnohodnotnou metodu experimentalniho vyzkumu a zaroven by se zvétsila velikost

testového souboru, coz by bylo Zadouci a interpretace vysledkl by byla prokazatelné;si.
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6 Zavér

Cile a ukoly prace byly splnény. V této diplomové praci jsme zjistovali, jak
se vliv kondi¢ni ptipravy projevi ve vykonech jednotlivych hracek. Dale jsme
zhodnotili adekvatnost zvolené testovaci baterie sledovaného tymu pro identifikaci
kondi¢ni pfipravenosti. U¢inili jsme tak pomoci Pearsonova korelacniho koeficientu,

odhalili jsme jisté rezervy a navrhli pfipadna feseni.

Ze zjisténych vysledkii méfeni vyvozujeme tyto zavéry. NejvyraznéjsSiho
zlepSeni doséhly hracky v testu tykajici se lokalni silové oblasti—Ileh-sed opakovang,
kdyz se v priméru zlepS$ily v poctu n=10 opakovani. Vyznamného zlepSeni dosahly
hracky také v testech tykajici se silové komplexni oblasti, jez zahrnovaly dva testy
bench press max a bench press opakované. V testech hodnotici bézeckou lokomoéni
rychlost, kdy se jednalo o testy béh na 50 m a béh 30 m pozadu, jsme zaznamenali
jen zanedbatelné zlepSeni. Vysledky téchto dvou testi ovSem mohl zkreslit fakt,
ze z divodl ruéniho méfeni byly vysledné hodnoty zaokrouhleny na jedno desetinné
misto. Vliv interven¢niho programu povazujeme za piiznivy, protoze hracky dosahly
ve druhém vystupnim méfeni (v porovnani se vstupnim meétenim) vyrazného zlepSeni

ve tech testech z péti celkové, tj. v 60 % testech.

Co se tyce testové baterie, dospéli jsme k ndzoru, Ze je navrzena velice
autenticky zkusenym kondi¢nim trenérem sledovaného tymu. Zadny test totiz nebyl
soucasti jinych testovych baterii, které byly pfedmétem studie v pracich jinych autort.
Vzhledem ke korela¢nimu koeficientu, ktery ndm v nasem ptipadé poukédzal na dva
dublované testy, je na misté zvazit, zda by testovou baterii nebylo tfeba obménit
a zaclenit do ni rGznorodé testy zaméfujici se na konkrétni pohybové schopnosti
a dovednosti potiebné pro realizaci herniho vykonu ve florbalu. Samoziejmé je Zadouci,
aby se testy vzdjemné doplilovaly a jejich kombinaci se snazila zachytit komplexni

pfipravenost jednotlivého hrace.

Pti psani této prace jsem se dozvédéla mnoho uzZitecnych informaci, které¢ bych
chtéla vyuzit v budoucnosti. Pokud by se mé né¢kdo tazal, jaky vybér testové baterie
bych zvolila pfi testovani florbalistek, odpovédéla bych nasledovné: Myslim si,
ze by v testové baterii florbalového tymu Zen nemél chybét test hodnotici bézeckou
lokomoc¢ni rychlost na kratkou vzdalenost, napt. béh na 20 m. Dale by nem¢l chybét

bézecky test vyznacujici se rychlou zménu sméru, napft. Illinois Agility nebo ¢lunkovy
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beh, a test rozvijejici dynamickou silu dolnich koncetin, napt. skok z mista snozmo.
V testové baterii bych dale ponechala test leh-sed opakované za dobu 120 s, ktery
zahrnul 1 kondi¢ni trenér nami sledovaného tymu a jako posledni test bych doporucila
test béhu 4x(3x200 m), ktery hodnoti vytrvalostni schopnosti hracek. Domnivam
se, ze tato skladba testi zachycuje komplexni kondicni pfipravenost hracek,

coz je z hlediska testovani vlivu kondi¢ni ptipravy potiebné.

Zaveérem bych chtéla na zaklade svych zkusenosti doporucit navrzeni univerzalni
testové baterie pro vsSechny florbalové kluby. Dosdhlo by se tak systematizace
a urc¢itého smysluplného koncipovani testovani jednotlivych tymt, a to vSe pod gesci
florbalového svazu. O tuto vizi se jiz pokusil Ondfej Bulis, ktery pro svaz a hrace délal
testy centralni. Podle mého tvrzeni je to jedna z moznosti, jak vnimat u hracek
typologicky kondi¢ni ptedpoklady a docilit tak jednotného testovani v ramci ¢eského

florbalu.

Doufam, Ze tato diplomova prace pfinese nové poznatky v oblasti testovani

kondi¢ni pfipravenosti florbalistek a rozsifi tak studie vénujici se Zenskému florbalu.
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FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

Zadost o vyjadieni Etické komise UK FTVS

k projektu vyzkumné, kvalifikaéni & semindmi préce zahrujici lidské utastiky
Nizev projektu: Problematika kondiéni piipravy ve florbale Zen
Forma projektu: vyzkumné price — diplomové prace
Obdobi realizace: prosinec 2018 - tnor 2019
Predkladatel: Be. Jitka Prochézkova
Hlavni Feditel: Be. Jitka Prochazkova
Misto vizkumu (pracovi$t): sportovni hala JiZni Mésto
Vedouel price: PhDr. Mgr. Ales Kaplan, MBA, Ph.D.
Finanéni podpora:

Popis projektu: V projektu se chei zabyvat rozdilem dvou méfeni, které prob&hnou s odstupem n#kolika mésich,
Vyzkum bude proveden formou testovéni podle testové baterie, kterd obsahuje pét druhd cvifeni. CviCeni jsou
zamé&fend na bé%eckou rychlost a silovou pipravenost. Jednotliva cvieni se vzdjemné dopliiuji a jejich kombinace se
snaX zachytit komplexni kondi¢ni pFipravenost jednotlivych hrai. BéZeckd cviteni se budou hodnotit na ziklads
nejkratiiho Zasu a silové cvideni na co nejvtsim pottu opakovani.

Charakteristika Gastnikii vyzkumu: Pfedpoklédany polet G¢astnikit je 20 hridek a jsou plnoleté ve viEkovém
rozmezi od 18 do 31 let. VZechny hratky trénuji florbal na vykonnostni Grovni a maji platnou zdravotni prohlidku.
Nemocné a zranéné hratky do projektu nebudou zafazeny.

Zaji¥téni bezpelnosti: Hratky se Gastni b&hem roku nékolika obdobnych méfeni, z fehoz mitzeme usuzovat, Ze jsou
na podobnou zitZ zvyklé a pfepoklidime, e zvlddnou odhadnout své limity a hranici svych sil. Samotnému testovani,
pfedchézi protaZeni a po testovani fadny stredink. B&hem méfenf bude pfitomny erudovany kondiéni trenér,

Nebudou provedeny Zidné invazivni techniky. Rizika provédéného vyzkumu nebudou vy33i nez béimé ofekdvand rizika
u aktivit a testovani provad&nych v rdmci tohoto typu vyzkumu.

Etické aspekty vyzkumu: Ziskand data budou zpracovévéna a bezpetn& uchovéna v anonymnf podobé a publikovéina
v diplomové prici, pfipadné v odbomnych &asopisech, monografiich a prezentovéna na konferencich, pfipadné budou
vyuZita pfi dalsi vyzkumné praci na UK FTVS. Po anonymizaci budou osobnf data smazina. B&hem vyzkumu nebudou
pofizoviny 2idné fotografie ani videozdznam,

V maximalni moné mffe zajistim, aby ziskana data nebyla zneuzita.

Text informovaného souhlasu: pfiloZen

Povinnosti viech dtastniki vizkumu na strané Felitele je chrénit #ivot, zdravi, distojnost, integritu, privo na sebeurdent, soukromi
a osobni data zkoumanych subjekti, a podniknout k tomu vedkerd preventivai opatfeni. Odpovédnost za ochranu zkoumanych
subjektil le# vidy na GZastnicich vyzkumu na strané Fesitele, nikdy na zkoumanych, byt dali svij souhlas k G&asti na vizkumu.
Vichni dtastnici v¥zkumu na strané Fesitele musi brét v potaz etické, privni a regulafni normy a standardy vyzkumu na lidskych
subjektech, které plati v Ceské republice, stejné jako ty, jeZ plati mezindrodne,

Potvrzuji, Ze tento popis projektu odpovida névrhu realizace projektu a e pfi jakékoli zméné projektu, zejména pouZitych metod,

zadlu Etické komisi UK FTVS revidovanou Z4dost,
V Praze dne: 4.12. 2018 Podpis predkladatele: %:%

Vyjadreni Etické komise UK FTVS
SloZeni komise: Pfedsedkyné: doc. PhDr. Irena Parry Martinkovd, Ph.D.
Clenové: prof. PhDr. Pavel Slepitka, DrSc.
doc. MUDr. Jan Heller, CSc.
PhDr. Pavel Hrasky, Ph.D.
Mgr. Eva Prokefovd, Ph.D.

MUDr. Simona Majorové /f / A”/ﬂép

Projekt prace byl schvalen Etickou komisi UK FTVS pod jednacim &islem: ..... s

Etickd komise UK FTVS zhodnotila pfedloZeny projekt a neshledala Z4dné rozpory s platnymi zdsadami, predpisy a
mezinérodni smémicemi pro provédéni vizkumu zahmujiciho lidské t&astniky.

P
ﬁe&ipﬁ%ﬁﬁ@%ﬁ%ﬂ& K ziskéni souhlasu Etické komise. /;%/

Joad Martiho 31, 16252, Praha 6
razitko UK FTVS podpis predsediyné EK UK FTVS




INFORMOVANY SOUHLAS

Vazeny pane, vaZzend pani,

v souladu se VSeobecnou deklaraci lidskych prav, zakonem ¢. 101/2000 Sb., o ochran¢ osobnich
udajii a 0 zmeéné neékterych zdkont, ve znéni pozdéjsich predpisti a dal§imi obecné zavaznymi
pravnimi ptedpisy (jakoz jsou zejména Helsinska deklarace, prijata 18. Svétovym zdravotnickym
shromazdenim v roce 1964 ve znéni pozdejsich zmen (Fortaleza, Brazilie, 2013); Zdkon o
zdravotnich sluzbach a podminkach jejich poskytovani (zejména ustanoveni § 28 odst. 1 zakona C.
372/2011 Sb.) a Umluva o lidskych pravech a biomediciné ¢ 96/2001, jsou-li aplikovatelné), Vs
z4ddam o souhlas s Vasi ucasti ve vyzkumném projektu v ramci diplomové prace na UK FTVS

s nazvem ,,Problematika kondi¢ni ptipravy ve florbale zen®, provadéné ve sportovni hale Jizni
Mésto.

Cilem vyzkumného projektu je zjistit jak velky je vliv kondi¢nich tréninkii u florbalovych hracek.
Testovani bude probihat od prosinec 2018 do tnor 2019.

Testova baterie je slozena z péti riznych druhi cviceni - béh na 50 m, 30 m vzad, ¢lunkovy béh, sed
lehy — maximalni pocet za dvé minuty, bench — pocet opakovani s maximalni vdhou (muze se lisit),
maximalni pocet opakovani s 30 kg.

Jedna tréninkova jednotka, kazdé cvieni zabere méné€ nez 2 minuty.

Cvicebni plan sestavil erudovany kondi¢ni trenér florbalistek, jedna se o cviky zaméfené na
béZeckou rychlost a silovou pfipravenost. Cviceni bude probihat v bézné tréninkové intenzité a
zatéz neptresahne uroven bézného tréninku. Pred testy se fadné rozcvicite a protahnete

Metoda je neinvazivni. Testovani se nezl¢astnite, pokud budete zranéné nebo nemocné ¢i

v rekonvalescenci po nemoci a zranéni. Rizika provadéného vyzkumu nebudou vyssi nez bézné
ocekavana rizika u aktivit a testovani provadénych v rameci tohoto typu vyzkumu. Béhem méteni
bude ptitomny erudovany kondi¢ni trenér.

Ocekavanym piinosem je zjisténi efektivity kondicnich tréninkii béhem hlavni sezony ve florbalu
zen.

Vase ucast v projektu je dobrovolna a nebude finan¢né ohodnocena.

Diplomova prace bude uvetfejnéna na webu a ve studentském informa¢nim systému (SIS), v ptipadé
z4jmu budou data zptistupnéna na e-mailu: Jitul.Prochazkova@seznam.cz

Ziskana data budou zpracovavana a bezpecn€ uchovana v anonymni podob¢€ a publikovana

v diplomové préci, ptipadné v odbornych ¢asopisech, monografiich a prezentovana na
konferencich, pfipadné budou vyuzita pti dal$i vyzkumné praci na UK FTVS. Po anonymizaci
budou osobni data smazana. Béhem vyzkumu nebudou pofizovany Zadné fotografie ani
videozaznam.

V maximalni mozné mife zajistim, aby ziskana data nebyla zneuzita.

Jméno a pfijmeni predkladatele a hlavniho feSitele a projektu Be. Jitka Prochazkova

Jméno a pfijmeni osoby, ktera provedla pouceni: Bc. Jitka Prochazkova Podpis:....coovevienennn

Prohlasuji a svym niZe uvedenym vlastnoru¢nim podpisem potvrzuji, ze dobrovoln€ souhlasim

s Ucasti ve vySe uvedeném projektu a Ze jsem mel(a) moznost si fadné€ a v dostatecném cCase zvazit
vSechny relevantni informace o vyzkumu, zeptat se na vSe podstatné tykajici se ucasti ve vyzkumu a
ze jsem dostal(a) jasné a srozumitelné odpovédi na své dotazy. Byl(a) jsem poucen(a) o pravu
odmitnout ucast ve vyzkumném projektu nebo svlij souhlas kdykoli odvolat bez represi, a to
pisemné Etické komisi UK FTVS, ktera bude nasledné informovat ptedkladatele projektu.


http://www.zakonyprolidi.cz/cs/2011-372
http://www.zakonyprolidi.cz/cs/2011-372
http://www.slg.cz/umluva-o-lidskych-pravech-a-biomedicine

Tabulka 1 Dochézka na tréninkové jednotky florbalistek

TRENINKOVE JEDNOTKY
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24.

22. | 23.
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O
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0O|0|X|O0O|O0|0O]|O
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Legenda: znak X znamena absenci, znak O ucast



Tabulka 2 Celkové vysledky naméfenych vykond 1. (vstupniho) a 2. (vystupniho)

testovani

Bench
Hracka |Hmotnost | B&h 50 m [ Béh 30 m pozadu | Leh-sed opakované | Bench press max press
opakovang

[jednotky] |  [kg] [s] [s] [pocet] [ke] [pocet]
1. | 2. 1. 2. 1. 2. 1. 2. .| 2.
1 66 7,11 7,1 5,8 5,5 78 88 45 50 30| 30
2 63 74173 6,3 6,3 68 80 50 50 35| 40
3 67 6,817,0] 54 5,7 70 82 50 50 28 | 28
4 67 73170 7,0 6,3 84 92 45 50 25| 35
5 69 72170 63 6,1 80 88 55 55 30 29
6 56 6,5 16,5 5,5 5,4 99 105 45 50 30 35
7 54 73170 7,1 6,2 32 45 45 60 25| 21
8 62 7,11 7,1 5,9 5,9 70 80 40 45 20| 25
9 68 73173 5,9 6,0 88 102 45 45 24| 25
10 57 6,6 | 6,6 5,3 5,4 100 105 45 45 20| 23
11 64 7,0 | 6,9 5,5 5,4 104 111 45 45 27| 30
12 55 73172 6,1 5,9 56 70 40 40 20| 22
13 59 7,2 16,9 6,0 5,7 120 127 45 50 |25] 30
14 62 7,117, 5,8 5,8 90 105 45 50 |27 27
15 62 73 17,2 5,9 6,1 85 90 50 50 20| 26
16 65 6,7 | 7,1 5,8 6,3 107 105 50 50 25| 25




Tabulka 3 Kone¢né umisténi tymu Ivanti Tigers Jizni Mésto v extraligové soutézi zen

v sezén€ 2018/2019 (zdroj: https://www.ceskyflorbal.cz/extraliga-zeny/tabulka)

# Druzstvo L ¥ YFPPPP B BY BO BR

1. SC TEMPISH Vitkovice 219 2 0 1 61 168 55 M3

[

2, %? FAT PIPE FLORBAL CHODOW 2191 1 1 60 179 65 114
3 @ FBC GPP Bystrof Group OSTRAVA 22 161 1 4 51 165 &0 85
4, i'?_:wx_: Ivanti Tigers Jizni Mézto 22 16 1 0 5 50 131 95 36
b, ® Fb& Bohemians 211 06 10 3% M7 135 -18
. Q Panthers Praha 26 3 3 10 2r 98 1239 -3
T @ KM automatik FBE Jicin 24 0 3 M 2 M6 13& -2
8. 9 Tatran StreZovice 2 4 6 1 1 2 37 126 -39
9. @p FBS Olomouc 27T 1 2 12 2678 134 -56
10. ﬁ K1 Florbal Zidenice 225 0 1 16 16 67 104 37
" @ Crazy girlz FBC Liberec 22 3 0 4 15 13 77 132 -55
12. .f" FBS SLAVIA Fat Pipe Plzefi 222 0 0 206 357 197 -140

Z tabulky 3 je zifejmé, ze nami sledovany tym Ivanti Tigers Jizni Mé¢sto

se na konci extraligové soutéZe Zen umistil na 4. pticce.
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